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  فصل :  )نظری(

 آشنایی با ابزارهای یخ نوردی.

کرامپون: -1  

CRAMPON   

ها با فرو رفتن در  باشد. این تیغه های فلزی نوک تیز می فلزی است که در زیر خود دارای تیغه ابزاریشکن یا کرامپون  یخ

جای خود را به  1931های اولیه کرامپون که دارای ده تیغه بودند در سال  شوند. مدل یخ و برف مانع سر خوردن فرد می

های جلوی کرامپون  ای معروف هستند. تیغه دوازده تیغههای  هایی با دو تیغه اضافی در جلو دادند که به کرامپون کرامپون

دهند.  دار برفی و یخی را می نیاز به کندن جای پا را حذف کردند و به فرد اجازه گام برداشتن بر روی سطح شیب

غه تر ده تی های سبک اند هم دوازده تیغه و هم مدل های عمومی کوهنوردی طراحی شده های حاضر که جهت فعالیت کرامپون

های جلویی هستند ها دارای تیغه هستند ولی همه آن  

 

 

 

ها هم  اند که آلیاژی بسیار قوی و سبک وزن است. اما بعضی از کرامپون کرم ساخته شده -نها از فولاد مولیبد اکثر کرامپون

است و برای راه رفتن روی تر از آن  تر است ولی بسیار ظریف و نرم شوند که از فولاد سبک از آلومینیوم هواپیما ساخته می

ها باید توانایی طی  شوند. کرامپون ها شکننده است. مسیرهای برفی معمولاُ شامل فواصل کوتاه سنگ و صخره نیز می سنگ

.شود ها می های آن چنین مسیرهایی را داشته باشند اما استفاده زیاد در این مسیرها باعث کند شدن تیغه  

از بند برای بستن کرامپون روی کفش )که چرمی در گزشته  نوردی است،  وهر کگرچه کرامپون وسیله باارزشی د

.در حال حاظر کرامپونهای جدید تمامی شد و امکان داشت که از جریان خون به پاها جلوگیری کند بودند(استفاده می

 مشکلات گزشته را مرتفع نموده اند.

 



 

:قسمت های مختلف کرامپون  

تسمه اتصال -1      

بخش عقب -2    

نوک های جلو -3    

:انتخاب بهترین کرامپون به دو عامل بستگی دارد  

خواهید از آن بکنید به آن که شما چه استفاده ای می -1   

ساختمان کفش شما نیز در انتخاب یک کرامپون خوب اهمیت دارد -2  

 

باشد  برفی آن نیز دارای شیب زیاد نمیبرای کوهنوردی در کلاس و پایه معمولی که دارای یخ معمولی است و مسیر های 

های نه  ها برای زمین پذیر استفاده کنید. این نوع از کرامپون های متحرک, قابل تغییر و انعطاف بهتر است که از کرامپون

باشد چندان سخت که بیشتر احتیاج به راه رفتن دارد تا صعود فنی مناسب می  

 

:انواع کرامپون  

:ها را به سه دسته تقسیم کرد توان آن ون به کفش میاز لحاظ روش اتصال کرامپ  

 

های بندی کرامپون  -1 

های نیمه اتوماتیک کرامپون  -2 

های اتوماتیک کرامپون -3  

:های بندی کرامپون -1                               

شبکه بافته شده است زیر دراین نوع از کرامپون که با هر نوع کفشی کار میکند به سادگی توسط بندهایی که به صورت 

کفش بسته میشود و بندهای آن از روی کفش گره زده می شود. مزیت بسیار خوب این کرامپون این است که به راحتی با 

.گیر است شود, ولی پوشیدن آن کمی وقت هر کفشی بسته می  



  

 

:های نیمه اتوماتیک کرامپون -2  

خیلی سریع عمومیت پیدا کرد. این نوع کرامپون نیز با همه نوع کفش کار ها به خاطر سهولت استفاده از آن  این کرامپون

کند.این کرامپون دارای تسمه هایی در قسمت جلوی کفش )پنجه( و یک اهرم پاشنه و حفاظ پاشنه در قسمت عقب  می

از کرامپون استفاده  توانید یک جفت کفش همراه خود بر دارید و فقط هر جا لازم بود کفشند. با این نوع کرامپون شما می

.کنید. فقط لازم است بند و تسمه کرامپون را ببندید, اکنون شما قادر هستید که هر نوع یخ را به راحتی در نوردید  

                              

 

 

:کرامپونهای اتوماتیک -3  

 

در قسمت پاشنه نیز دارند که شما ها در قسمت عقب و جلو دارای حفاظ یا میله فلزی هستند ویک اهرم  این کرامپون

ها به خوبی و مطمئن بسته شوند لازم است که  توانید به وسیله آن کرامپون را فیکس کنید. برای این که این کرامپون می

ها هم در قسمت عقب یعنی پاشنه و هم در قسمت جلو یعنی پنجه دارای شیار مخصوصی باشند کفش . 

آیند و در ضمن به علت نداشتن تسمه  شوند و خیلی سریع از پا در می ریع پوشیده میها به راحتی و س این نوع کرامپون



کنند. نوع غیر متحرک و همچنین نیمه متحرک آن در بازار وجود دارد و شما  مانعی در برابر گردش خون در پا ایجاد نمی

.میتوانید از نوع غیر متحرک و یا نیمه متحرک آن استفاده کنید  

                         

 

*قبل از حرکت برای هر برنامه ای بسیار مهم است که کرامپون مناسب برای فعالیت پیش رو را انتخاب کنیم  

:ترکیب بندی دو نیش  

 پیکر بندی دو نیش باعث پایداری جانبی خوبی می شود

باشد. هنگامی که یخ توسط برف دو نیش بلند بهترین انتخاب برای دهلیز های یخی، برفی و یا یخ نوردی متوسط می 

.پوشیده شده باشد نیش های بلند در برف بیشتر فرو می روند و به لایه یخ می رسند  

دو نیش کوتاه بیشتر مناسب برای صعود های ترکیبی با سنگ و یخ بسیار سفت می باشد. در حالت نیش های کوتاه، 

عث استقرار بیشتر و جلوگیری از خسته شدن ماهیچه ساق پا شاخک های زیرین ثانویه با یخ و سنگ درگیر می شوند و با

.می شوند  

 

ترکیب دو نیش کوتاه در وضعیت نا متقارن، انتخابی مناسب برای حرفه ای ها در مسیر های ترکیبی سخت و تکنیکی در 

.این پیکر بندی تکنیک همانند سنگ نوردی است، پا کمی خمیده به بیرون و پاشنه بالا  

 



 

 

 

: بندی تک نیش ترکیب  

این ترکیب مناسب درای تولینگ است که امکان حرکت خوبی به زانو می دهد )استفاده از داخل یا بیرون پا( و در هنگام لبه 

.گیری و یا لاخ کردن در شکاف بسیار کارا است  

 

 

 

 

 

به دقت و ظرافت در صعود در یخ نوردی این ترکیب می تواند بسیار مفید باشد بخصوص در یخ سفت و یا جایی که نیاز 

است. این سیستم امکان ضربه زدن دقیق تر با پا و نسبت به سیستم دو نیشه کمتر باعث شکست یخ می شود. همچنین می 

.توان از سوراخ های ایجاد شده توسط تبر یخ نیز استفاده نمود  



 

 

 
 

 

 

 

:نگهداری و ایمنی کرامپون ها  

 

و خشک کنید و برای استفاده مجدد مورد بازبینی قرار دهید. بندهای کهنه و از بین بعد از هر صعود کرامپون ها را تمیز 

رفته و مهره ها و واشر و پیچ های خراب را تعویض کنید. تیغه های ان را وارسی کنید. انها باید تا حد معقولی تیز باشند 

 ولی تیغه های بسیار تیز فقط در یخ نوردی فنی مورد احتیاج هستند.

مانند نگهداری از کلنگ از یک سوهان دستی برای تیز کردن تیغه ها استفاده کنید. همچنین به سطح تراز تیغه ها توجه  

کنید. در برف نرم و چسبنده برف زیادی در زیر کرامپون جمع می شود. این توپ برفی می تواند باعث اختلال در کار نفوذ 

پلاستیکی و یا  برفبرای تقلیل این خطر می توانید از صفحه های ضد  تیغه های کرامپون بشود و خطرناک می باشد.

.لاستیکی و یا ورقه های وینیل که از طرف تولیدکنندگان کرامپون برای قرار دادن در زیر انها درست شده اند استفاده کرد  

1
 Anti snow  

 

:نحوه تیز کردن نیش های کرامپون  



 

های  ممکن است در اثر مرور زمان نوک شاخک های کرامپون کند شود. البته در کرامپوندر اثر استفاده زیاد از کرامپون 

  آید. حتی اگر شما با کرامپونتان بر روی سنگ بالا و پایین ای پیش می امروزی کمتر چنین مسئله

 

گاه از سنگ فرز  باشید که هیچ های قدیمی استفاده می کنید باید به یاد داشته شود. ولی اگر از کرامپون بپرید نوک آن کند نمی

و یا هر دستگاه دیگری به جز سوهان برای تیز کردن کرامپون استفاده نکنید. چرا که آلیاژ کرامپون طوری است که در اثر 

. های کرامپون شکسته شده و در نتیجه کرامپون می شکند استفاده از دستگاهی مانند فرز، پیوند مولکولی بین اتم  

کرامپونهایی برای فعالیتهای کوهنوردی و کوهپیمایی.: کلاسیک:  C 

 T: تکنیکال کرامپونهایی برای صعودهای فنی و عمودی.

 

 

 متعلقات کرامپون:
 

 

 .کیف حمل کرامپون -1

 همان گونه از نامش بر می آید برای حمل کرامپون و محافظت سایر ابزار از نیش های کرامپون است .

 

 



 تبر محافظ  کرامپون محافظ -2

این محافظ های پلاستیکی بر روی نیش های کرامپون یا قسمت های تیز تبر یخ قرار می گیرد و از صدمه رساندن به دیگر 

 ابزار جلو گیری می کند.

 

 

 1ضد برف

 از این وسیله پلاستیکی برای جلوگیری از چسبیدن برف به زیر کرامپون استفاده می کنند.
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 Anti snow 



 

 

 

                                     

 

                                              
  

پونممیله پنجه کرا برفآنتی اسنو یا ضد                                                                         

 

 

      
تسمه رگلاژ                  

 

باشد بایدد بده گونده ای انددازه شدود کده وقتدی کفدش را بدر روی آن قدرار مدی دهدیم بددون بسدتن کرامپون از هر نوعی که 

 فیکس یا کفش کاملا به کفش بچسبد و از کفش جدا نشود.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



تبر یخ:  -2  

           ICE AXE      

یا اصطلاحا تبر یخ کلنگ مخصوص یخهای پرشیب   

( cascade axes -steep ice axe)       

 

سانتی متر  01یخ دارای طول دسته کوتاه در حدود راین نوع کلنگ مخصوص یخنوردی به ویژه یخنوردی عمودی طراحی شده تب

آرگودینامیک است.معمولا دارای یک لنگه مجهز به بیلچه ودرلنگه دیگر به دارای دستگیره و بند حمایت و دارای انحنایی 

چکش مجهز میباشد. مهمترین ویژگی آنها شاید مربوط به تیغه آن میباشد با توجه به انحنای فیزیکی سوراخی که ایجاد 

یکند دقت ضربه  بیشتری به میکند بر اثر ضربه بسیار کوچک میباشد علاوه بر اینکه تخریب کمتری را در سطح یخ ایجاد م

نیز به یخنورد میدهد یک تیغه ایده ال برای تبر یخ باید از ضخامت کمی برخوردار باشد اما باید به این نکته توجه کرد تیغچه 

نازک خود مستعد شکستن است لذا باید از هر تیغه به نحو مطلوب استفاده کرد امروزه برای صعودهای مختلف در شرایط 

باید از تیغه هایی استفاده کرد که مختص همان کار طراحی و ساخته شده اند . د مسیرهای سنگی یا سالنی و یا یخ متنوع مانن  

  

 چند شکل از انواع تبر :

 

           

 

 

 

 

 

 

T , B 

بدنه حک شدهبالا معین میگردد که داخل یک دایره معمولا بر روی استاندارد مقاومت یک تبر بر اساس دو حرف انگلیسی   

های یخ با این علامت از نوع فنی میباشند که دارای تیغه هایی قوی تر و مقاومتر هستند.کلیه تبر  T 

 

B 

که بیشتر برای یخنوردی بدون درگیری با سنگ ساخته  (پایه )های یخ با این علامت از نوع سبکتر هستند یا اصتلاحاکلیه تبر

.شده اند  

 

 

  انواع مختلف تیغه:



 

                                                                               درای تولینگ     

             
 

 

 

     

 یخ

          استفاده در برف   و                                                                                                              

                             

 

و معمولا تیغه ها را از نوع پایه بیشتر البته تولید کنندگان به دنبال کارآیی بالاتری هستند و عملا تیغه های نوع فنی تولید زیادی ندارند 

کیلو نیوتن را  0/2ی نیروی سانتی متر نوع پایه ) یخنوردی( بایست01تولید میکنند . در مورد دسته مطابق استاندارد طول 

کیلو نیوتن میرسد.  0/3تحمل کند. این عدد برای نوع فنی) درای( در حدود   

 

 
در حال حاظر بسیاری از کلنگها را بصورت مدوله )قابل تعویض( ارایه میکنند. تا تعویض قسمتهای خراب شده به راحتی انجام 

از قبیل خم شدگی یا شکستن تیغه! تولینگ بوجود میایدشود بیشترین آسیبها در صعودهای ترکیبی یا درای   

 



 تیز کردن و تعمیرات:
 

شکل دندانها در چسبیدن نوک تیغه در یخ نقش و اثیر بسیاری دارد واین دندانه اول از اهمیت زیادی برخوردار است قسمت جلویی 

در قسمت میانی تیغه که ضخیمتر است اهمیتی ندارد ولی  تیغه بهتر است دارای دندانه های نیمدایره ایی باشد این موضوع

قسمت جلویی دندانه بایستی  یا سنگ بسیار مناسب استدندانه های نیمدایره ایی در انتهای تیغه برای قلاب کردن به تیغه 

 بسیار تیز و برامده باشد چرا که کار اصلی در یخ را عهده دارد.

 

 

 
 

 

ن است . از انجا که نوک تیغه بوسیله اهرم کردن آتیغه در یخ نیست بلکه مشکل بیرون کشیدن در بسیاری موارد مشگل فرو کردن 

راحتر انجام میگیرد مدت زمان زیادی طول دسته به سمت بالا ازاد میشود اگر تیغه ها فارسی بر شده باشند این عمل 

 کشید که این موارد کشف و تعغییرات لازم اعمال گردید.

 

 
 

از سوهان دستی باید استفاده کنید تا دما ی فلز پایین نگه داشته شود اگر میخواهید یخنوردی کنید بایستی مانند یک در تیز کردن 

کند و ضخیم باشد ولی کلا لبه جلویی نوک مثل تیغ ید چاقو قسمت بالایی تیغه را تیز کنید و اگر کار  درای تولینگ دارید با

 تیز باشد .



 
 

 

 

 

 اجزاء :

 

تیغه -1  

بیلچه یا چکش -2  

سر تبر -3  

بدنه -4  

دسته -5  

تسمه حمایتی دست یا لنیارد -6  

سخمه -7  

 

 

 

 
 



 * متعلقات:

لنیار حمایتی                                                                                

 

                                                

محافظ بیلچه وتیغه                                                                                                     

 

 

 

 



 نگه داری و مراقبت:
 

کنید. نه تبر با کرامپون جدا خود دارید*از ضربه زدن به ب   

 *تیغه را در انتهای دستگیره به هیچ عنوان اهرم نکنید.

تبرهایی که فاقد بیلچه هستند برای ضربه زدن نباید استفاده کرد.*از   

ی یتهامنامه تبر را شستشو داده و در جای بدون رطوبت نگه داری شود حتما موادی از قبیل گل ولای باید از قسر* همچنین بعد ازب

  گردد .مانند پینها و لای دندانه ها کاملا تمیز 

 

 

  

 

  حمل بر روی بدن 

 

 

 

 

 



:پیچ یخ وتعمییر و نگهداری -3  

     (Ice Screw)  پيچ يخ 

 ابزاري هایي هستند  است كه براي نصب حمایت هاي میاني و ایجاد كار گاه  در یخ  از آن استفاده مي شود..

 این پیچ ها از دو قسمت بدنه و پلاک اتصال  تشکیل شده اند.

 سانتیمتر ساخته می شوند.  11و   15 – 21 – 31امروزه بطور متوسط در اندازه های 

 ند:واین پیچ ها در دو رده تولید می ش

 

 

مدل کوبشی دارای یک شیار سراسری در طول خود است.و بصورت  : کوبشی 

 کوبشی و پیچشی داخل یخ می رود.

 

  

 

 

 که باید با پیچانده شدن به داخل یخ فرو رود. : پیچیدنی 

تعبیه شده تا اگر پیچ تا انتها داخل  در بعضی از مدل ها تسمه ای بر روی پیچ

 یخ فرو نرفت برای اتصال به کارابین از آن تسمه استفاده شود.

وانادیوم( یا استیل آلیاژی ساخته شده اند که علاوه بر –وانادیوم(یا )تیتان –پیچهای جدید معمولا از جنس )نیکل 

 د .مقاومت بالا و استقامت دارای وزن سبک و سرعت در برش یخ هستن

مدل دیگری از پیچها هم هستند که ضامن آن متغیر طراحی شده این پیچها بیشتر در نقاطی به کار میروند که طول پیچ 

یخ شما بیش از قطر یخ است و نمیتوان پیچ را تا انتهای ضامن در یخ پیچاند. در سقوط همانطور که میدانیم طبق 

 احتمال شکستن آن بیشتر است این در نصب پیچ نیز صادق است.قانون اهرمها هر قدر طول اهرم بلند تر باشد 

 

 

                                    



 

 چ یک اهرم قرقره مانند تعبیه شده که عمل پیچاندن پیچ را تسهیل می کند.یدر یکسری دیگر از مدل ها بر روی سر پ

 

                                                                                                                                                                        

هرزگرد                  با و استیل             

 

                                     

هرزگرد با و سبک فوق                                                                                                                    

 

 دلر برقی برای نصب پیچ:

 شرکتهای تجاری در سالهای اخیر لوازم وتجهیزاتی را ساخته اند مانند دلرشارژی

 که برای نصب راحتر و سریع تر پیچ یخ بکار میآیید . البته باید به این نکته توجه 

کرد استفاده از این نوع لوازم در صعودهای فنی یخنوردی امری توجیه 

ناپذیر است. بدیهی است صعود و ابزار گزاری باید بر اساس توانایی و 

 مهارت شخص یخنورد انجام گردد. ) جهت آشنایی(

 

          



        

که در سرعت عمل  برخوردارنداین مزیت  ازبه مدلهای دیگری نیز میتوان اشاره کرد که دارای اهرم پیچ گردان هستند که 

وراحتی بستن پیچ کمک میکنند البته این عیب را هم دارند که قسمت  اهرم دست وپاگیر است و در هنگام حمل در حمایل 

کمی مزاحمت ایجاد میکنند. روی بدن  

 

 

 

 

 

 



 اطلاعت کاربردی:

 

 



تعمیرات و نگه   

 داری

 

مهمترین قسمت یک پیچ یخ که نقش نفوذ در محکمترین وسخت ترین یخها را به عهده دارد سر یا نوک پیچ است . در 

نتیجه هر گونه بی توجهی به این قسمت بر روی کارآیی ان بسیار تاثیر گزار است . بدین منظور با استفاده از درپوشهای 

برای حمل نیز در کوله پشتی مناسبتر است . و زم جلوگیری میگردد. برخورد ان با لوایا درپوشهای لاستیکی از  فابریک

 همینطور کیفهایی مخصوص برای این کار معمولا خود سازنده طراحی کرده.

 

  

  



  کیف ابزار                                              .پیچ حمایل نگه داری                                                           

 

 

هر قدر هم که ما در خصوص نوک برنده پیچ یخ مراقبت انجام دهیم بلاخره مجبور هستیم بعد از مدتی نسبت به تیز کردن و 

خدمات در ایران میتوان تعمیر ان اقدام کنیم بعضی از شرکتهای سازنده این خدمات را ارایه میکنند با توجه به عدم این 

نکته مهم *** های اتوماتیک میباشد . دستگاه های کوچک و دستی را تهیه کرد . ولی بهترین روش استفاده از دستگاه 

ضامن پیچ سعی نکنید آن را در یخ نصب کنید.به هیچ عنوان با ضربه زدن به  :این که  

 

 

 یک مدل اتوماتیک  از شرکت گریول.

به ترتیب در شکلهای زیر نحوه تعمییر وتیز کردن دستی توسط سوهان نشان داده میشود. دقت گردد دو سوهان گرد وتخت 

که باید به زوایای اصلی دقت گردد.توجه شود میلیمتر فقط نیاز است و یک گیره .  2و3نمره  

                                  

 



                        

                                             

 

                                                

 

                 

 

 

 

                      

 



 

 

 

             

 

:کفش یخنوردی-6  

کفش استاین کفشها شبیه کفش سنگنوردی، سبک بوده فقط دارای کرامپونهای دائمی متصل به کف   

.برای مسابقات و صعودهای سرعتی در یخنوردی  : Climbing boot كفش یخ نوردي 

   

    

باید به این نکته اشاره کرد که بطور کلی به غیر از  کفشهای تخصصی  یخ نوردی  که در مسابقات و در سالن از آن 

را دارا باشند . منتهی برای راحتی و کم  استفاده میشود باید تمامی  کفشهای یخ نوردی خصوصیات یک کفش کوهنوردی

 شدن وزن بهتر است از کفشهای یک پوش برای این کار استفاده کرد . در زیر چند نمونه را ببینید.



                                                              

                                         

                                       

هارنس: -7  

همانطور که میدانیم وظیفه هارنس از هر مدل و یا برای کاری باشد باید بتواند فشار و شوک ناشی از سقوط را بر روی 

بدن کوهنورد به شکلی مساوی بر روی اندامهای تحتانی تقسیم نماید . با توجه به نوع نیاز و رشته نیز هر مدل هارنسی به 

تعغیرات در نوع شکل سگگها برای هارنسهای یخنوردی میتوان به شکل خاص و ویژه طراحی گردیده . در خصوص 

راحتی در آزادسازی اشاره کرد که یخنورد با کمترین تقلا و با دستکش این کار برایش راحتر باشد . و همچنین باید از فوم 

 کمتری در بدنه ان استفاده شده باشد تا انعطاف بیشتری را به یخنورد بدهد. 

 

 



    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



: طناب -8  

 

 

عت باید یبطور کلی با توجه به جدول نمونه بالا و سیستم استفاده در هر رشته کوهنوردی از الپاین تا کوهنوردی در طب

متناسب با و موقعیت و شرایط محیطی کار طناب را انتخاب کنیم تا هم از امنیت لازم برخوردار باشیم و هم طناب مورد 

پیش امده از قبیل ریزش استفاده باید تحمل شرایط کاربری را داشته باشد . بدیهی است شرایط مرطوب و سرد و تنشهای 

که طناب مورد استفاده باید در برابر عوامل یاد شده مقاومت داشته باشد. در نتیجه  یخ در رشته یخنوردی این را طلب میکند

ب بوده آکه ضد  )گولدن کاور(و  )درای کاور( شرکتهای تولید کننده طنابهایی ویژه را طراحی کرده اند . مانند طنابهای

ب اندکی از رطوبت را به خود میگیرند.ذو ج  

.زمه کار تمام یخنوردان و کوهنوردان حرفه ای است لا  UNICORE technology پیوستگی محکم پوسته و هسته   

  

  

  

http://www.unicore-process.com/
http://www.unicore-process.com/


** در یخنوردی بهتر است از نیم طناب یا دوقلو برای صعود استفاده کنیم. استفاده از یک رشته یا همان تک طناب بعلت 

تخریب و یا پارگی در طناب میشود . موجبریزش یخ و عدم استحکام یخ   

توسط آب ید طناب را کاملا و آنچه در مورد همه طنابها باید رعایت کرد حفاظت و نگهداری از آن است . بعد از برنامه با

دور از منابع حرارتی و نور مستقیم خورشید  آویزان کرد تا کاملا خشک گردد.   (بدون مواد شوینده شو داد)شست  

 

 

 

 

 

 

کارابین: -9  

 داشتهو جذب حرارتی بیشتری بهتر دیده شوند هم استفاده میکنند که دار معمولا برای کارهای زمستانی از کارابینهای رنگ 

لکرد فرایند صعود نقش خاصی این نوع کارابینها ندارند م. البته در کل عگرددمیمانع چسبیدن یخ  و همچنین باشند  

این  فک سنجاقی هم دارای مزایایی است که  سبکی و یا نداشتن فنر و زبانه امکان نفوذ یخ وآب دراستفاده از کارابینهای 

 مدلها را کمتر میکند .

 

   

 

 



ابزارهای حمایتی: -11  

Belaying devices                                                                                                                                       

حمایت رکن اصلی در فرایند یک صعود ایمن به شمار میآید و هر گونه احمال در این فرایند موجب صدمات جبران ناپذیر 

میگردد. بدیهی است هر قسمت از این زنجیره که دچار نقص باشد تاثیر بسیار تایین کننده ایی در خصوص ایمنی فرد صعود 

ی فنی ابزار وتجهیزاتی طراحی شده که هر کدام بنا به موقعیت و فراخور کننده میگزارد . برای عملیات حمایت در کارها

حمایتهای سالنی ایده آل است . و در طبیعت به علل شرایط  در نوع کار فنی بکار میآیند .به عنوان مثال ابزار گیری گیری 

هیچ عنوان نباید از ان استفاده کرد. محیطی ابزار مناسبتری مانند ریورسو کارایی بهتری دارد این به این معنی نیست که به  

به علت اینکه مکانیکی هستند و دارای دو  ای تی سی گاید -فرود فیری و حمایتی ابزار -پیو -ریورسوابزارهایی مانند: 

و سرما معمولا ابزارهای  بسیار نسبت به ابزارهای اتوماتیک ارجهیت دارند. سوراخ برای حمایت دو طنابه و همزمان 

 مکانیکی را تحت تاثیرقرار میدهد.

با توجه به اینکه در کار حمایت در یخنوردی امکان یخ زدگی در طناب زیاد است همچنین در ابزار حمایتی اتوماتیک   -1

 احتمال بد عمل کردن ان طی تجربیات گذشته زیاد است.

و رشته را ندارند این درحالی است که در کار یخنوردی صعود با نیم طنابها معمولا ابزار های اتوماتیک قابلیت حمایت د -2

 یا صعود دو طنابه اگثرا اجتناب ناپذیر است.

امکان صعودهای همزمان دو نفره در کار یخنوردی  مخصوصا در یخچالها زیاد اتفاق میافتد بنا براین حمایت هر فرد  -3

ه یا به اصتلاح دو سوراخه امکانپذیر است.صعود کننده فقط از عهده ابزارهای دوشیار  

                              Petzl REVERSO4   FERRE 

 

 BEAL AIR FORCE 3      

 



نگه دارنده ابزار: -11  

CARITOOL                                                                                                         

این وسیله بسیار کارامد است  با  استفاده از گری تولز  دست  -پیچهای یخ:مانند  هاابزار نمودندر واقع برای نصب و آویز 

یابی به ابزار حمایل شده را راحت و سریع میتوان انجام داد و همینطورحجم لوازم بیشتری را بدون درهم برهم شدن 

 تجهیزات با خود حمل کرد.

 

 

 

ابزار:کیف  -12  

بدیهی است حمل لوازم نوک تیز در داخل کوله پشتی موجب آسیب دیدن کوله پشتی و خود ابزار میگردد. این کیفها 

 مخصوص نگهداری و حمل ونقل ابزار ساخته شده اند.

 

  

 * کیف حمایل پیچ:

در برخورد با عوارض مسیر به ما میدهد تا از تخریب نوک پیچ یخ در هنگام صعود این کیف علاوه بر اینکه این امکان را 

.ا میباشدد قابلیت نصب بر روی حمایل ابزار یا هارنس را نیز دارگردجلوگیری    

  



( اسلینگ)کوئیک درا، تسمه ها: -13  

Sling(UK), 

 Runner(US( 

و به منظور   میانی  های است.از این ابزار در حمایتهایی دولا هستند كه دو سر آن به هم دوخته یا گره زده شده  تسمه

گردد. جلوگیری از شكست طناب و راحتی حركت ابزار از محل استقرار خود در جهات مختلف یا حول محورشان استفاده می  

 میانی و نفر صعود های های ناگهانی طناب به حمایت همچنین از انتقال نیروی حاصل از حركت، فشارها، كشش و ضربه

.دگردمیزان مقاومت تسمه ها در محل دوخت آنها درج می . نماید  کننده جلوگیری می  

                                

 

:شوک گیر  Absorbs 

با توجه به اینکه معمولا در یخنوردی فواصل حمایت های میانی از هم فاصله زیادتری دارد استفاده از این ابزار به 

شکست طناب زیاد است می تواند باعث جذب شوک حاصله از سقوط شود .با وارد  خصوص در مسیرهایی که

.شدن نیرو بر روی این ابزار دوخت های بتدریج شروع به باز شدن و در نتیجه جذب دینامیک انرژی می شوند  

 

             
/درصد از ضربه را کم میکند.17استفاده از یک شوک گیر خودش به تنهایی معادل   

 



کلاه کاسک و محافظ چشم: -14  

Helmet & safety glass 

 سنگ سقوط یا بزرک اشیا برخورد از ممانعت اینکار علت نمیکنم، نوردی یخ به اقدام کاسک کلاه بدون هرگز من

 در کاسک کلاه از استفاده اصلی علت اما. ( ماند غافل آن تاثیرمثبت و اهمیت از توان نمی چه اگر)  نیست بالا از

یخی است که در حین کار آنها را خرد کرده و به اطراف پخش می کنیم. بلورهای برخورد از جلوگیری نوردی یخ  

                                

کلاه کاسک یخ نوردی به مرور زمان استهلاک پیدا می کند. کاسک سنگنوردی ممکن است در طی یک فصل 

کاسک یخ نوردی حتی در طولی کوتاه از مسیر صعود که با یخ تازه کاری، حتی یک ضربه ملایم هم نبیند، اما 

پوشیده شده است به دفعات با ضربات کوچکی مواجه می شود. به همین دلیل من ترجیح می دهم از کاسک نوع 

کلاسیک با پوسته پلاستیکی ضخیم استفاده کنم تا اینکه بخواهم از کلاه کاسک جنس فوم با لایه ای نازک استفاده 

 کرده باشم.

                            

ار به اطراف و سر شما و درنهایت جلوگیری از خونریزی ک از ناشی های واریزه برخورد از جلوگیری برای       

   احتمالی لازم است کاسکی را انتخاب کنید که روی پیشانیتان را کاملا پوشانده و حفظ کند. در ضمن 

تائیدیه   دارای UIAA   یا  CEN   توجه داشته باشید کلاهی برای یخ نوردی مناسب است که اصولا از طراحی

مناسب جهت صعود بهره می برد. کاسک یخ نوردی همچنین باید با کلاه های مختلف به راحتی روی سر تنظیم 

را تمام می شود. من اغلب یک روز کاری را با کلاهی ضخیم زیر کاسک خود آغاز کرده و بدون هیچ کلاهی کار 

 کنم. بنابر این تنظیم راحت کاسک بسیار مهم و ضروری است.

 

  



 

 

 

مولتی هوک:  -11  

Multi hook 

در نوعی  برای خالی کردن داخل پیچ از یخ و همچنین ایجاد  حمایت از آن استفاده می شود.

)آبالاکف( بدنه آن نرم وانعطاف پذیر است از ان برای ایجاد کارگاه )آبا لاکف هوک(دیگر 

 استفاده میگردد.

 

 

 



پیچ گردان:  -16  

Turbine 

این وسیله امکان پیچاندن پیچ یخ را با صرف انرژی بسیار کمتری در داخل 

 یخ محیا می کند.

 

 

 

 

 

هند هوک ) قلاب یخ(: -17  

Hand hook 

که در  قابل استفاده است.کاربری این وسیله همانند هوک ها در سنگنوردی است و بعنوان یک نقطه حمایتی موقت 

ایجاد کرد.میتوان شکافهای یخی یا پوشیده از سنگ ویخ   

                                                     

 



  پوشاک در یخنوردی:

 باید پس زمستانیست و سرد فعالیتي یخنوردي چون

صعود فعالیت شكل و سرما فصل با متناسب پوشاك  

 پلارها سرد روزهاي براي پوشاك بهترین. شود انتخاب 

یا برفي روزهاي در اما است كشي هاي استرج یا  

 آنها امثال و گورتكس لباسهاي از باید خیس آبشارهاي 

كنید استفاده . 

 مقابل در شلوار هاي پاچه حفاظت براي گتر از استفاده

میشود توصیه نیز كرامپون تیز نیشهاي  

بسته و باز و یخنوردي كار راحتي به آن داشتن دست به با بتوان كه شود انتخاب طوري باید هم یخنوردي دستكش  

.داد انجام را فني ابزار و كارابین كردن  

 

زیر: گرم پوشاک   

Base Layer And Thermal Under Wear 

می کند.این  لایه ؛ پو شاک لایه اول عرق و رطوبت را از پوست شما به خارج هدایت 3همانطور که می دانید در سیتم 

پوشاک اغلب سبک و بادوام هستند و به سرعت خشک می شوند.بیشتر آستین بلند و گرم و لطیف هستند تا بالا تنه و 

 .دستان شما را حفظ کنن

  

:ژاکت و بلوز های بافت نرم   

Soft Shell Jackets 

ههستند ) معمولا( و خاصیت ضد آب بودن نسبت ب 3و  2این پوشاک ترکیبی از لایه   Hard Shell  اما قابلیت تعریق و

در آنها بالاست و انعطاف و لطیفی خاصی دارند.حجم زیادی ندارند و در تن راحت هستند. کاربرد  (Breathability)تنفس 

بولدرینگ،سنگ  :انها برای گرم نگه داشتن بالا تنه در ورزشهایی است فعالیت بالا تنه بیشتر از پایین تنه است مانند

.حتی اسکینوردی و   

 



:بودن آب ضد  

لایه سوم پوشاک است که برای محافظت در مقابل عوامل بیرونی می باشد. اما قابلیت مهمی مثل تنفس به آن اضافه شده 

.است  

 

توجه نمایید    !هیچ استانداردی در این مورد وجود ندارد که بگوید یک لباس ضد آب با قابلیت تنفس یعنی چه :

نایلون هم ضد آب است! اما  .ت زند ضد آب اسبسانتی متری آب را پس  151بطور کلی اگر یک پارچه بتواند یک ستون 

درصد پوشاک حرفه  99پارچه باید تعریق داشته باشد.. جدا از این قضیه درز ها و زیپ ها نیز باید آب بندی شوند. امروزه 

عریق می شوندای آستر ندارند چراکه خود باعث جلوگیری از ت  

 Brerathability تنفس

  Ventilation تعریق - 

برای رها کردن این رطوبت هنگام ورزش بافت پارچه باید بنابراین نیم لیتر آب از دست می دهد. بدن انسان  در هر ساعت 

.این خاصیت را داشته باشد   

  :ضد باد بودن

تاثیر قرار می دهد. بطور کلی ضد باد.اگر پوشاکی ضد آب است ضد باد باد مقدار قابل توجهی از دمای بدن و انرژی را تحت 

.هم هست. باد روی لایه روکش و بیرونی پوشاک و کیفیت آن تاثیر گذار است  

 

  



 شلوار: پایین تنه

است بعد از ان برای شلوار در لایه زیر قانون لایه پوشی نیز را رعایت میکنیم البته لایه اول یا زیر حتما همان لایه استرچ 

لایه دوم که میتواند هم به عنوان عایق  رطوبت کار کند هم پوشش مقاومتری برای سرما. برای زمانی که شرایط کار فقط 

سرمای خشک است و رطوبتی وجود ندارد شلوارهای استرچ اسکی که در سر زانو ضربه گیرهایی هم دارند شلوارهای 

ا ریزش اب و رطوبت باشد بهتر است برای جلوگیری از خیس شدن لایه رویی حتما مناسبی اند ولی اگر شرایط یخ همراه ب

  یک روکش گرتکس انتخاب شود.

 

 دستکش: 

بدیهی است در کار یخنوردی بیشترین قسمتی که درگیرتر با محیط یخ میباشد دستها است برای همین منظور لازم است  

دستها از پوشش مناسبی متناسب با محیط بهره مند باشند . با توجه به درگیری دستها با محیط سرد و ضربه های حاصل از 

:کار یخنوردی باید دستکشی انتخاب شود که   

اولا دستها را در برابر سرما حفظ کند . -1  

حفظ کند .و خراشیدگی دوما دستها را در برابر ضربه  -2  

در هر صورت موارد یاد شده در قسمتهای پوشاک از قبیل عایق بودن در برابر رطوبت هم در اینجا صدق میکند. در 

که احتمال ساییدگی با سطح یخ را دارند را  سالهای اخیر دستکشهایی طراحی شده که در قسمتهای روی دست مثل انگشتان

با ابر هایی فشرده تقویت کرده اند . نکته آخر اینکه باید برای کارهای ظریف مثل باز و بسته کردن کارابین یا زدن گره ها 

 مشگلی نداشته باشند.

 



 گتر:

ت اما در کار یخنوردی علاوه بر وهنوردی شناخته شده اسکگتر به عنوان پوشش محافظ در برابر ورود برف به کفش در 

ون به ساق پا و همچنین در برابر صدمه خوردن به وظیفه فوق میتواند پاها را در برابر ضربه های احتمالی نوک کرامپ

کفشهای یخنوردی جدید طوری طراحی شده اند که در بعضی مدلها دارای گتر سرخود  اماشلوار مفید واقع گردد.  

.(1)میباشند  

 

                                 

1                                                                                                                              

 زانو بند:

اعمال تکنیکها باید زانو ها را در واقع به علل اینکه شرایط کار در یخنوردی امکان این را میدهد که در خیلی از موارد یا 

ممکن است در حین کار به زانوها وارد گردد از ضربه گیرهای ورزشی میتوان  کرد. ویا اینکه ضربه های ناگهانیگیر رهم د

استفاده کرد . البته نکته در اینجا است که باید زانو بند طوری باشد که جلوی فعالیت شما را نیز نگیرد .توصیه ما به شما 

فاده از زانوبند های فوم دار است . نکته بعدی باید طوری زانو بند طراحی شده باشد که قابلیت رگلاژ شدن یا همان سفت است

 وشل شدن را نسبت به زانو داشته باشد برای جلوگیری از عدم خون رسانی به اندامها.

                      

 

 

 

 



شابلون ابالاکف: -19  

در سالهای اخیر توسط شرکتهای تولیدی در زمینه تجهیزات یخنوردی ابداعات و نوع آوریهایی صورت گرفته که موجب 

سهولت  در رابطه با انجام تکنیکهای یخنوردی گردیده از جمله طراحی ابزاری ساده جهت تنظیم زوایای ایجاد کارگاه آبالاکف 

فراگیری نحوه  عدم ه توجه کرد لزوم استفاده از این ابزار یا لوازم مشابه  دلیل بر. البته باید به این نکترا میتوان نام برد 

مندی از لوازم وابزارها یی اینچنینی به  بدون بهرهباید یک یخنورد ایجاد کارگاه به روش معمول و دستی قلمداد نمیگردد 

بدست بیاورد. وتوانایی ایجاد کارگاه را با توجه به تمرینات وتجربیات کسب شده  مهارت لازم برسد  

  

 

  

 

 

 

 

 

 



آشنایی با یخ ویخچال طبیعی: -21  

:یخچال  چگونگي تشكیل   

كه با عرض جغرافیایي . حد ارتفاع برف هاي دائم خط تعادل نام دارد 

محلي نظیر ،جهت قرارگیري دامنه، فراواني بارندگي ودیگر شرایط 

بادهاي گرم و زمان نزولات تغییر مي كند. بطور مثال متوسط این حد در 

متر از سطح دریا، در منطقه  011نواحي قطبي و نزدیك قطب تا ارتفاع 

متر  0811تا  0011متر و در مناطق استوایي به  3111تا  2811آلپ 

ت.متري واقع اس 3011مي رسد. این حد تعادل در دماوند در ارتفاع   

در شرایط اقلیمي مناسب بخشي از برف ممكن است تابستان را بدون 

ذوب شدن پشت سر گذاشته و به تدریج با گذشت سالها این انباشتگي 

رشد عمیق تري یافته و درنهایت مي تواند منجر به تشكیل یخچال طبیعي 

 شود.

بلورهاي یخ سازنده یخچال هاي طبیعي نوعي كاني به شمار آمده و توده 

اي یخ یخچال هاي طبیعي كه از تعداد زیادي بلورهاي بهم قفل شده ه

بوجود مي آید نوعي سنگ دگرگوني محسوب مي گردد ،كه همچون 

 دیگر سنگهاي دگرگوني با افزایش دما ذوب میشوند.

  

:طبقه بندي یخچال هاي طبیعي   

 یخچال هاي طبیعي جهان به چهار دسته اصلي طبقه بندي مي شوند:

یخچال هاي دره اي  -3 (Valley glaciers) یخچال هاي كوهپایه اي  2-  (pediment glaciers) یخچال هاي پهنه -1 

)Ice sheets)4 یخچال هاي قاره اي -0 -( Continental glaciers( 

از پهنا و یخچالهاي دره اي در واقع رودهایي از یخ هستند كه در دره هاي مناطق كوهستاني جریان دارند و همانند رودها 

عمق و طولهاي متفاوتي برخورداند. یخچال هاي كوهپایه اي یا كوهستاني، را كه گاه یخچال هاي آلپي نیز مي نامند، یخچال 

هایي هستند كه در دامنه كوههاي مرتفع تغذیه شده و از پهلوي كوهها به طرف پایین جریان مي یابند. یخچال هاي 

دیواره اي ار كوچك را یخچال هاي كوهستاني بسی Cliff glaciers( و یخچال هاي آویزان یا معلق )Hanging glaciers 

( و یخچالك )( glacieret ). مي نامند   

از آنجا كه سرعت حركت پهلوها و كف هر یخچال بر اثر اصطكاك ناشي از تماس با دیواره و بستر دره كاهش مي یابد، 

كف دره و در میانه یخچال مي باشد حركت یخچال هاي طبیعي از چند بیشترین سرعت یخچال معمولاً در محلي بالاتر از 

اكثر یخچال ها كند است اما گاهي برخي از آنها حركتي بسیار سریع   سانتیمترتا چند متر در روز متفاوت است. اگرچه حركت

surgeاز خود نشان مي دهند كه موج ) و تصدیق قرار گرفته سریعترین پیشروي كه بوسیله مشاهدات واقعي مورد تأیید  

متر در روز و متعلق به یخچال كویت[ واقع در كوههاي شمال هندوستان بوده است علت حركت سریع یخچال  111برابر با 

ها را نبود ثبات یخچال مي دانند، كه به نیروي جاذبه اجازه مي دهد یخچال ها را از روي سطحي كه بر آن قرار گرفته اند 

یر ي آب اضافي در كف یخچال یكي از راههایي است كه احتمالا موجب افزایش فشار در داخل حركت دهد. انباشت مقاد

 یخچال شده و در نتیجه ذوب شدن یخ در كف یخچال، موجب حركت آن شود. 

 

 



 

 

 

 

: یخچال هاي سرد و گرم  

تمام یخچال ها سرد هستند اما برخي از آنها سردتر از حد معمول مي باشند. یخچال سرد، یخچالي است كه در طول ماههاي 

تابستان نیز هیچگونه ذوبي در آن صورت نمي گیرد و دماي آن همیشه زیر نقطه انجماد است ولي یخچال گرم یخچالي است 

 كه در فصل تابستان به نقطه ذوب مي رسد. 

  

:كوه یخي  ( iceberg( 

Iceberg  كوه یخي قطعات درشت یخ است كه از انتهاي رو به دریاي یخچال شكسته و جدا شده است.بخش زیادي از حجم  

در سطح دریا وذوب شدن آنها باعث میگرددكه رسوبات حمل   كوههاي یخي درداخل آب قراردارد.حركت این قطعات یخي

طعات درشت را درون رسوبات دانه ریز دریایي آزاد نماید .شده توسط آنها در دریا رسوب كند وق  

:سیرك یخچالي (  Cirques( 



هر سیرك یخچالي حوضچه اي است كه یخچال كوهستاني از آن جریان مي یابد به عبارت دیگر، نقطه كانوني تغذیه یخچال، 

صورت آمفي تئاتري بزرگ و یا كاسه اي سیرك نامیده مي شود. پس از ناپدید شدن یخچال و ذوب تمام آن سیرك یخچالي به 

.ست عظیم ظاهر مي شود كه بخشي از یك سوي آن بریده شده ا Tarn مي نامند.   

 

:دره یخچالي (  Glacier valley( 

یخچال طبیعي معمولاً به جاي ساختن دره ، مسیر دره هاي ساخته شده را دنبال مي كند. دره هاي یخچالي معمولاً داراي 

Uنیمرخ عرضي پهن  شكل هستند در صورتیكه دره هاي كوهستاني معمولاً   V شكل مي باشند.    

  

:یخرفت (  Drift( 

یابطور مستقیم بوسیله یخچال ویا اینكه بوسیله فعالیت هاي واژه كلي یخرفت به تمام رسوباتي به اطلاق مي شود كه 

یخچالي در درون دریاچه ها ، اقیانوس ها و یا رودها رسوب كرده اند. یخرفت ها به دو دسته لایه دار و فاقد لایه بندي 

تیل )تقسیم مي شود. به یخرفت هاي بي لایه اي كه بطور مستقیم بوسیله یخ یخچال به جا گذاشته مي شوند ، Till تیل ها از  

مخلوط اتفاقي قطعه هاي سنگ در اندازه هاي مختلف تشكیل شده و مي تواند قطعات بزرگ چند تني تا دانه هاي كوچك رس 

 را دربر گیرد قطعات بزرگ معمولاً مخطط و صیقلي هستند )به علت ساییدگي ناشي از حمل به وسیله یخچال(.

  

:مورن  Moraine  

براي توضیح بسیاري از اشكال حاصل از رسوبات یخچالي) تیل( مي باشد مورنهایي انتهایي آخرین حد مورن واژه كلي 

پیشروي یك یخچال را نشان مي دهند. مورن هاي انتهایي هر یخچال كوهستاني به هلالي شباهت دارد كه قسمت مقعر آن در 

 جهت پایین دره گسترش یافته است.

 آبشارهای تعداد امر همین. دارند احتیاج سردتری شرایط به و زنند نمی یخ راکد دریاچه یک سادگی به ها رودخانه و آبشارها

 دلیل این به زند، می یخ راحتی به صفر زیر به دما رسیدن با دریاچه یک آب اگر. کند می محدود شدت به را دنیا یخی بزرگ

 وسعت به آرام آرام بلور این. شود می آغاز بلور تشکیل و شوند می نزدیک هم به اند، شده سرد که آب های مولکول که است

 و یکدیگرند روی حرکت حال در پیوسته ها مولکول ،(دیگری روان آب هر یا) آبشارها در ولی. رسد می دریاچه سطح کل

 مدت برای صفر زیر دمای اگر. یابد می کاهش نقطه یک در بلور رشد امکان و شود می سرد یکنواخت طور به آب تمام

 به. کنند می آغاز را یخ تشکیل سرد های صخره کنار در تجمع با حرکت کم و شده سرد های مولکول کند پیدا ادامه طولانی

.کرد خواهد زدن یخ به شروع آبشار ترتیب این  

 



 

 

 یخ: 

 شکل با مقایسه در جهت همین به و است مکعب سانتیمتر در گرم 1/9 ان چگالی که آب جامد حالت از است عبارت یخ

 مایع و جامد آب میان انتقال نقطه. کند می پیدا شناور حالت و بوده تر سبک( مکعب سانتیمتر در گرم 1 چگالی با) ان ابگون

. است آب جامد فرم یخ. شود می تعریف سلسیوس درجه صفر با همچنین و سانتیگراد درجه صفر اتمسفر یک فشار، در

 که شده پوشیده گروئنلند و جنوب قطب نواحی مانند وسیعی یخسارهای وسیله   به زمین سطح درصد یک حدود تقریباً 

 و تگرگ و برف ذرات مانند کوچکی بلورهای شکل به همچنین یخ. کند می تجاوز متر 2111 از بعضی در انها ضخامت

 به هیدروژنی پیوندهای با آب های مولکول یخ در. یابد می کاهش انجماد دمای فشار افزایش با یخ. شود می دیده زده یخ شبنم

. اند پیوسته همدیگر  

 

کریستالهای یخ     



 

 

نام واسامی عوارض یخچالی:    

 

Ice 11 یخ Glacier 1 یخچال 

Rock 11 سنگ Moat  شکاف اول

 یخچال

1 

Wall 11 دیواره سنگی Bergschrund 1 شکاف یخچالی 

Snout or terminus 11 پیشانی یخچال Snow+firn  برفیمنطقه  1 

Longitudinal crevasses  یخ چاک عمودی

 وطولانی

11 Icefall 1 یخشار 

Diagona                      

crevasses 

 1 یخ چاک Crevasses 11 یخ چاک مورب

Transverse crevasses 11 یخ چاک عرضی Nunatak 1 جزیره سنگی 

Pressure ridge 11 برامدگی یخچال Terminal 

moraine 

 1 دهانه مورن

Cirque 11 میدان یخچالی Grand moraine 1 زمین مورنی 

Hanging glacier  معلقیخچال  12 Water fall ice 12 ابشار یخی 

      

 

 

 

 

 



 شکلهای مختلف یخ در یخنوردی:

به طور کلی یخهای ایجاد شده در مناطق یخچالی از استحکام بیشتری نسبت به آبشارهای یخی برخوردارند چونکه   

یخچالهای بزرگ ر اثر فعالیتهای محیطی حاصل از هزاران سال شکل گرفته اند و طبیعتا فشار لایه ها همراه با تعغیرات 

ساخته است . گاهی  صدای حاصل از ضربه تبر  !تا حدی غیر قابل نفوذدمایی از این نوع یخها پدیده ایی بسیار مستحکم و 

اشد!! اما آبشارهای یخی تابع فصلهای مختلف تعغیرات بسیاری را درخود ایجاد میکنند به بخورد دو شی فلزی میرمانند ب

تعغیرات دما میتواند بر روی غیر از اندک مواردی اکثرا شما اثری از این ابشارها در فصلهای دیگر نمیبینید . در نتیجه 

 استحکام و پایداری ابشارهای یخی بسیار تاثییر گزار باشد.

شناخت شکل و نوع یخ میتواند به ما این اطمینان را بدهد که 

یخ از چه مقدار استحکام برای عملیات صعود برخوردار است 

. همچنین بر اثر عدم شناخت امکان ریزش و شکستن پیلارها 

یخی بسیار زیاد میباشد . در سالهای اخیر به علت یا ستونهای 

بی توجهی به کیفیت یخ شاهد حوادث مختلفی از این دست 

 بوده ایم. 

 لذا :

به تعغیرات شدید دمایی در روز و روزهای قبل از اجرای  -1 

 برنامه توجه شود.

به ریزش آب در اطراف مسیر وخود مسیر توجه شود. -2  

یچ خارج میگرددنشان دهنده پیوستگی و استحکام یخ است.هر چقدر سفیدتر وبرفی باشد یخ شکل یخی که از داخل پ -3

.ایی محکم خارج گردد بهتر است  ضعیف است. و هر چقدر شیشه ایی تر و به شکل استوانه  

ا به لایه لایه های رویی یخ معمولا پوسته ایی است بهتر است قبل از کار و یا نصب ابزار لایه رویی را تراشیده ت -0

 کریستالی ومحکم زیر دست پیدا کنید.

به صدای برخورد تبر به سطح یخ گوش کنید اگر انعکاس صدای خفه یا پوکی داشته باشد احتمالا باید با احتیاط بیشتری  -0

)یاداوری در میخ کوبی در سنگنوردی( کار کنید.  

ضربه تبر را درنقطه مناسبتری وارد کنید.از لایه های حباب دار و ترک دار دوری کنید و سعی کنید  -0  

در زمانی که یخ از استحکام خوبی برخوردار نیست سعی کنید میانیها را بر روی ستونهایی که از قطر مناسب برخوردار  -7

 نیستند نصب نکنید که در صورت ریزش ستون یخی شما را با خود به زیر خواهد کشید.

که ناشی از شروع ذوب آن لایه میباشد میتواند بسیار خطرناک  )کرم خورده(یخ قسمتهای دارای سوراخ های ریزدر  -8

 باشد.

 



کارگاهای یخنوردی: -23  

 گویند.می كارگاه اتکاء که بیشترین قابلیت تحمل فشار و ضربه را در مراحل مختلف صعود دارد،  ةترین نقط مطمئنبه 

 کارگاه ها نیز از جهات مختلفی قابل تقسیم بندی هستند:

 

از لحاظ ساختار: انواع كارگاه  

 طبیعي 

 

 

 

 

 مصنوعي 

 



  ُركبم  

 

 

از لحاظ میزان پویایی: انواع كارگاه  

 )پویا )دینامیک 

 )ایستا )استاتیک 

 )نیمه پویا )نیمه دینامیک 

 

از لحاظ تعداد بازوها: انواع كارگاه  

 دو بازو 

 سه بازو 

 

از لحاظ راحتی: انواع كارگاه  

 راحت 

 نیمه راحت 

 معلق 



نکته: یک کارگاه می تواند ترکیبی از انواع ذکر شده در بالا باشد. به عنوان مثال می توان یک کارگاه استاتیک دوبازو از 

 نوع طبیعی و یا یک کارگاه دینامیک سه بازو از نوع مرکب و یا .... داشت.

 

از لحاظ ساختار: انواع كارگاه  

 نوع به  هبستدر این کارگاه  .شود برپا ميمحل فعالیت، طبیعي  كارگاهي است كه با استفاده از عوارض   :طبیعي

.گردد  هاي مختلف استفاده مي تسمهها یا  از طناب ،مسیر و جهت صعود  

.گردد ایجاد مي یا یخ  ها در شكاف سنگدیگر و یا ابزار  پیچ یخ دادن كارگاهي است كه با قرار : مصنوعي  

از لحاظ میزان پویایی: انواع كارگاه  

  پویا )دینامیک(: کارگاهی است که کارابین اصلی )کارابین ثقل کارگاه( در آن جابجایی زیادی دارد و با

.(تصویر سمت راستجابجایی این کارابین، نیرو بین هر دو بازو تقسیم می شود )  

 کارابین اصلی در آن ثابت است و با جابجایی کارابین، نیرو فقط به یک  ایستا )استاتیک(: کارگاهی است که

(.تصویر وسطبازو وارد می شود )  

  نیمه پویا )نیمه دینامیک(: کارگاهی است که کارابین اصلی در آن جابجایی زیادی ندارد و با جابجایی کارابین

(.تصویر سمت چپبازو تقسیم می شود ))البته در صورتی که این جابجایی زیاد نباشد(، نیرو بین هر دو   

                                                                                 

استاتیکنیمه     دینامیک                                                    استاتیک                                                             

 

 

 

 

 

 



از لحاظ تعداد بازوها: انواع کارگاه  

 دو بازو 

 

 

  :بازو سه

 

 

 

 

 سه بازو

 

 



از لحاظ راحتی: انواع كارگاه  

 :راحت 

  .کارگاه بر روی یک سکوی طبیعی قرار داشته و نفرات به راحتی می توانند در آن نشسته و یا بایستند  

 :نیمه راحت 

  .نفرات می توانند یک پا و یا بخشی از بدن خود را به عوارض کارگاه تکیه دهند و یا مستقر کنند  

 :معلق 

  .وزن نفرات در این کارگاه کاملا بر روی کارگاه بوده و حالت معلق در هوا را دارند  

:طبیعي كارگاه  

 صعود، جهت و مسیر نوع به بسته کارگاه این در. شود مي برپا فعالیت، محل طبیعي عوارض   از استفاده با كه است كارگاهي

گردد مي استفاده مختلف هاي تسمه یا ها طناب از . 

 هایی آن خصوص  به طبیعی  های کارگاه اکثر زیرا. است صعود جهت طبیعی،  کارگاه از استفاده در مهم نکات از یکی: 1 نکته

هستند طرفه یک آیند، می وجود  به یخی یخی یا ستون  منقار   دور    به طنابچه یا تسمه بستن با که  

 

 

 

 

 

 

به عنوان کارگاه و یا یکی از بازوهای ) در اینجا میتونه ستون یخی باشه( : در صورتی که قرار است از یک سنگ 2نکته 

به اندازه کافی بزرگ و یا ریشه دار باشد. یا ستون یخی  کارگاه استفاده شود، باید دقت کرد که این سنگ  

 

: در صورتی که قرار است از تنه یک درخت به عنوان کارگاه و یا یکی از بازوهای کارگاه استفاده شود، باید دقت 3نکته 

سانتیمتر باشد. تسمه و یا طنابچه فقط باید به تنه درخت و آن هم  21کرد که این درخت زنده بوده و دارای قطری بیشتر از 

 به بیخ درخت متصل شود.

 

 

 

 

 



:مصنوعي كارگاه  

  گردد. ایجاد ميو یخ    سنگ و ترکیبی از دیگر و یا ابزار یخ  میخ دادن قرار استفاده از رول و یا با كارگاهي است كه با 

 

 

 

 

یک کارگاه می تواند ترکیبی از انواع ذکر شده در بالا باشد. به عنوان مثال می توان یک کارگاه نیمه دینامیک دو  :1نکته 

 بازو از نوع مرکب و یا یک کارگاه استاتیک سه بازو از نوع مصنوعی و یا .... داشت. 

 

 

 



ستون یخی و ابزار سنگ  

 

 

 نکات مهمی که در برپایی کارگاه ها باید به آنها توجه کرد: 

ها، کل  مصنوعی حداقل باید داراي دو نقطة اتکاء باشد تا درصورت در رفتن و یا شکستن یکي از نقطه  : هر کارگاه1نکته 

 کارگاه حمایت از بین نرود.

 

: در صورتی که یکی از بازوها بیش از حد 2نکته 

روی آن گره ای ایجاد کرد بلند بود باید بر   

تا در صورت از جا کنده شدن ) استاتیک گردد( 

یکی از نقاط کارگاه، شوک شدیدی به کارگاه وارد 

 نشود.

 

 

 

 

 

: همانطور که در شکل زیر می بینید، هرچه زاویه بین بازوهای کارگاه بازتر باشد، نیروی بیشتری به هرکدام از 3نکته 

درجه باشد. در صورتی که زاویه  61ین دلیل، زاویه بین بازوها به هیچ وجه نباید بیشتر از بازوها وارد می شود. به هم

درجه کاهش  61درجه باشد می توان با تغییر محل ابزارها و یا انتخاب بلوک کارگاهی بلندتر، زاویه را به زیر  61بیشتر از 

 داد.



 

 

 کارگاه پیچ یخی:

یی اشاره میکنیم که با پیچ یخ ایجاد بنابراین ما به ارایه روشها و قوانین کارگاه هابطور کلی چون ماهیت کار یخ میباشد 

 میگردد. توجه به نکات ریز میتواند ضریب ایمنی و استواری یک کارگاه را بیشتر کند.

 کارگاه دوپیچه:

کل ذیل میبینید بعد ازرعایت به طور معمول دو نقطه یا دو پیچ از معمولیترین و سریعترین روشها است . همانطور که در ش

سانتیمتری را نسبت به پیچ دوم رعایت کنیم. 51یا -61یا رعایت شعاع  51-31زاویه نصب پیچها باید قانون فاصله   

   

از استحکام لازم خیلی برخوردار نیست یا قرار است فشارهای غیر متعارفی به کارگاه  در زمانی که احساس میگردد که یخ

ولا در کارگاه های بالاکشی و مدارد گاهی از سه نقطه جهت ایمنی و بالابردن ضریب اطمینان استفاده کنیم. معبیایید امکان 

هر استفاده کنیم در عمل همانند همان روش دو پیچ است با این تفاوت که باید  امدادی بهتر است از سه پیچ بجای دو پیچ

را هم حفظ کنند. 61زیر  زاویه مناسب 51-31پیچ نسبت به هم علاوه بر فاصله   



 

 

 

 

 نکته : 

اول در اینجا و در کار یخ بحث بر روی سیستم استاتیک است و ارایه نکات در مورد انواع کارگاه لزوما تایید بر انجام ایجاد 

 کارگاه دینامیک در یخنوردی نیست و به دلایل این امر اشاره خواهد شد در مطالب بعدی.

 



  کارگاههای استاتیک:

علارغم اینکه کارگاهای دینامیک این امکان را به ما میدهند که مانور بیشتری را نسبت به جهت فشار و کشش فرد صعود 

 کننده در اختیار حمایت چی میدهند ولی به خاطر این موضوع که جنس یخ شکننده تر از سنگ است ترجیح داده میشود که 

تن یکی از بازوها در پاندولیها از سیستم استاتیک در کار یخنوردی برای جلوگیری از شوکهای سنگین و احتمال در رف

 استفاده میشود. اما لازم به ذکر است میتوان از کارگاههایی نیمه استاتیک و یا نیمه دینامیک هم استفاده کرد .

 

د که از بازوهای استفاده از گره هایی نظیر خفت ویا مستوولف ) خودحمایت( به شکلهای گوناگون این امکان را میده

 کارگاه به طور مساوی بار گیری گردد.

 

 

  

 انواع شکل استاتیک کردن



 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 



                    کارگاه آبالاکف:

آبالاکف از نام ابداع کننده روسی آن والری آبالاکف گرفته روش 

یکی از  ،شده و اغلب برای فرود مسیرهای یخی و یا آلپی

است. آبالاکوف همچنین با نامهای طنابچه  مناسبروشهای  V 

Billy Bobشکل و یا  شناخته می شود در ایران این روش به  

فوق العاده  ،هلالی معروف است. روش آبلاکف روی یخهای خوب

برای فرود کارگاهی غیر قابل شکست  این سیستممحکم می باشد. 

صورت تمرین زیاد به سرعت  با حمل مقداری طنابچه و در بوده و

زده شده و ایمنی بالایی دارد. نظریه پایه بر این اساس است که 

 15شما با ایجاد دو سوراخ زاویه دار با پیچ یخ  که حداقل 

داخل یخ قرار گرفته باشد کارگاه خود را ایجاد می کنید.  سانتیمتر

سانتی برای ایجاد سوراخ  22همیشه یک عدد پیچ یخ  سعی کنید

. همچنین تحقیقات نشان می دهد حتی کارگاه داشته باشیدهمراه 

لایه یخی که  سعی کنیدآبالاکوف کم عمق هم مقاومت بالایی دارد. 

دو سوراخ را به هم وصل می کند از استحکام کافی برخوردار 

باشد. می باشد. کمی بدگمانی برای کارگاه فرود احتمالا چیز خوبی 

حادثه کوهنوردان بیشتری موقع فرود در مقایسه با مواقع دیگر 

. می بینند  

برای نصب کارگاه آبالاکوف دو عدد پیچ یخ بلند بردارید و آنها را 

Vبه شکل  روی یخ نصب کنید به طوری که انتهای آنها به  

 و شکل آنها چه تاثیری روی فاصله یخ بین همدیگر برسد دقت کنید که شکل زاویه ها چگونه است و تغییر فاصله زاویه ها

حوه زدن کارگاه آبالاکف را در جاهای راحت مثل سطح یخ زده دریاچه تمرین کنید. سوراخها دارد.  

تا اینکه در شب تاریک در انتهای طناب روی تاقچه یخی روی دیواره  دبهتر این است که آن را روی زمین صاف تمرین کنی

  !نعمودی در حال کارگاه زد

آبالاکوف بهترین روش برای فرود در یخ می باشد حتی به همان اندازه ای که شما فکر می کنید بهترین پیچ یخ  مقاومت 

هر تکه ای از یخ که خوب چسبیده باشد برای این کارگاه کاربرد دارد اما بهترین نتیجه را از محل آبشارهایی که آب به  دارد.

  .خواهید گرفتطور یکنواخت فرو ریخته و یخ زده 

 



هوادار  درجه نسبت به سطح یخ با استفاده از پیچ یخ تا دسته آن ایجاد کنید. اگر به یخ 61اولین سوراخ را با زاویه 

محل جدید پیدا کنید. یخی که زیر آب قرار دارد میتواند خیلی ضعیف باشد  ،برخوردید یا آب از زیر روان بود برای تمرین

همچنین یخی که هوای حبس شده دارد کاملا غیر مستحکم است. پیچ یخ را خارج کرده و به سوراخ ایجاد شده نگاه کنید 

ر در سوراخ امتحان کنید این کار به شما کمک می کند تا محل ایجاد سوراخ بعدی را سپس دوباره پیچ یخ دیگری را چند با

 به درستی تشخیص دهید. 

درجه نسبت به سطح یخ و عمود بر آن و درست انتهای سوراخ قبلی بطوری که مثلث  91سوراخ بعدی را با زاویه 

 21ی سوراخ مشکل دارید پیچ یخ دیگری به اندازه . اگر شما با حدس انتهاایجاد نمائید متساوی الاضلاع  تشکیل شود

سانتیمتر را روی سطح یخ بگذارید و سوراخ دوم را کمی کوتاهتر از اندازه پیچ یخ ایجاد کنید تا اندازه اضلاع مثلث حفظ 

طرف  درجه به 45درجه می زنیم این است که پیج یخ با زاویه  91درجه  45شود. دلیل اینکه ما سوراخ دوم را به جای 

سوراخ اولی سر می خورد و فاصله ایمن بین سوراخها را کاهش می دهد و این یک خطای معمول است. اگر اولین سوراخ 

توانید اضلاع مساوی را ایجاد کنید. بعد از اینکه پیچ یخ  درجه به اندازه قطر طنابچه ایجادکنید شما می 91را با زاویه 

ه بچرخانید و محل پیچ یخ دیگر را با استفاده از چشم حدس زده تا محل حرکت درج 45حفره کوچکی را ایجاد کرد آن را 

آنها درست باشد سپس آن را بپیچانید. اگر پیچ یخ درست نصب شده باشد تا قبل از دوسوم طول آن به سوراخ اول می رسد. 

از محل سوراخ نگاه کنید تا پیچ یخ بعد از اینکه پیچ یخ دوم مقداری فرو رفت و محکم شد، پیچ یخ اول را بیرون آورید و 

دوم به سوراخ برسد. اگر فقط نصف قطر پیچ یخ به سوراخ اول برسد محل کارگاه را تغییر دهید. اگر فاصله بین دو سوراخ 

 به اندازه ای است که دو پیچ یخ به همدیگر نمی رسند سوراخ را بالاتر ایجاد کنید.  

 

با فرض اینکه سوراخ دوم به خوبی تا انتهای  سوراخ اولی فرو رفته حالا می توانید طنابچه خود را از سوراخ عبور دهید. 

 1211حداقل میلیمتر باید قادر به تحمل  7. حلقه طنابچه گزینه مناسبی برای کارگاه آبالاکف استمیلیمتر  7طنابچه به قطر 

میلیمتر کارگاه قابل  8.1ر از آنکه برای کارگاه فرود لازم است. یک تکه طناب کهنه یعنی خیلی بیشت ،باشد بار کیلوگرم

طنابچه بهتر از تسمه در سوراخ کار می باید بدانید  اطمینانی را بوجود می آورد و به سوراخ صاف و بی نقصی نیاز دارد.

اب با قطر متفاوت استفاده می کنید ممکن کند و همچنین ساییدگی آن نسبت به تسمه کمتر است. اگر شما از دو رشته طن

. شدن یخ اطراف کارگاه شودآب  که می تواند تولید گرما نموده و موجباست که روی کارگاه برای مدت زیاد کشیده شوند 

بچه از کارگاه شما برای فرود استفاده می کنند بنابراین از طنابچه محکم استفاده کنید. قبل از رد کردن طنا اعضای تیماغلب 

از سوراخ، دهان خود را به سوراخ اول نزدیک کرده و محکم فوت کنید تا تکه های یخ از داخل آن بیرون آید و حرکت 

طنابچه آسان شود. طنابچه را از سوراخی که طول بیشتری دارد عبور داده و با استفاده از هوک از سوراخ دیگر بیرون 

نمی توانید با استفاده از هوک طنابچه را بیرون بکشید حتی اگر شما طنابچه  اگر شما در سوراخ دمیده اید و باز هم .بکشید

مراحل سوراخ زدن را دوباره تکرار کنید و یا زاویه یکی از سوراخها را به مقدار  ، بهتر استرا از سوراخ بعدی می بینید

ه باشد. کم با استفاده از پیچ یخ  تغییر دهید این امر نباید تاثیری در مقاومت یخ داشت  



 

شکلهای مختلف در بازار یافت می شود. اغلب آنها یک اصل عمومی دارند و آن قلابی با  هوکهای کارگاه در اندازه و

 پوشش و سر خم شده کوچک می باشد. هوکهای تجاری تنوع مختلف دارند اما همه یک کار انجام می دهند.

)دولا دو سر طنابچه را با استفاده از گره دو سر طناب   double-fisherman’s knot ( که  کنیدو دقت  کنیدبه هم وصل  

بعد از اینکه گره محکم شد آزاد باشند.  سانتیمتر 5تا  3انتهای طنابچه  به اندازه کافی باشد. طنابچه های باریک باید حدود   

رده و روی آن شوک دهید این شوک بعد از اتمام کارگاه در حالیکه روی حمایت هستید اسلینگ و یا کارابینی به آن وصل ک

باعث می شود که گره طنابچه محکم شده و بار بیشتری از آنچه شما موقع فرود وارد می آورید به کارگاه وارد شود. 

 مطمئن شوید که طنابچه شما از استحکام کافی برخوردار است چون تنها حمایت شما تا سکوی بعدی خواهد بود. 

استفاده کنید. )سنگین ترین فرد را اول  پشتیبانچ یخ خوب برای نفر اول به عنوان ییگر از یک پهمانند کارگاه های فرود د

بفرستید(. مطمئن شوید پیچ یخ وزنی را تحمل نمی کند و تحت بار نیست چون ما می خواهیم مقاومت کارگاه را تحت بار 

 واقعی آزمایش کنیم.    

 

  

را از طناب فرود رد کنید نه از طنابچه کارگاه چون اگر کارابین به طنابچه وصل باشد کارابین اسلینگ وصل شده به پیچ یخ 

     در صورت پاره شدن طنابچه نتیجه ای برای ما ندارد



                

اگر شما در مسیر در حال فرود بوده و کارگاه آبالاکف جدید پیدا کردید برای فرود مشکلی ندارد ولی اول باید با روش شوک 

آن را تست کرده و بعد از آن فرود روید. ابتدا اسلینگ خود را در حالیکه روی حمایت هستید به طنابچه وصل کرده و ضربه 

پیش نصب شده  روزهایخ و عمق سوراخ ها را بررسی کنید. کارگاه آبالاکفی که واقعی به آن وارد کنید. سپس کیفیت ی

ممکن است در اثر ذوب شدن یخ بلااستفاده باشد و یا چنان یخ زده باشد که شما قادر نباشید تشخیص دهید به کدام طنابچه 

یدی نصب کنید.باید وصل شوید. اگر شما نمی توانید بفهمید که اوضاع کارگاه چگونه است کارگاه جد  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

مقاومت کارگاه بر حسب فاصله بین دو سوراخ . یعنی هر قدر فاصله مابین بیشتر باشد قدرت کارگاه بیشتر است   

 

 

 آبالاکف عمودی : 

Anderson Thread  

Vertical Abalakobv  

طی مقاله ایی که توسط دو نفر به نامهای 2119در سال   

و  "Stephen W.  Attaway" 

 "J. Marc Beverly"منتشر گردید آزمایشهایی در

محیط ازمایشگاهی در شرایط یکسان برای هر دو روش 

عمودی و افقی انجام میگیرد که در نتیجه مشخص میشود 

که بین دو روش آبالاکف افقی و عمودی از نظر استقامت 

 %27که آبالاکف عمودیبود تفاوتهایی است بدین صورت 

خیص داده شد.مقاومتر تش  

 نام دیگر این کارگاه ) اندرسون( هم است.

 

 

 

 

 



 

 کارگاه قرقره:

معمولا برای انجام تمرینات در کلاسها با توجه به بالابردن ایمنی برای کارآموزان سعی میشود از کارگاه های قرقره استفاده 

گردد لازم به ذکر است در طول روز به علت تعدد صعودها و فشار بر روی پیچها امکان جا بجا شدن و تعغیراتی در فرم 

تعغییر دما در طول روز امکان شل شدن اطراف پیچها و کم شدن مقاومت آن دور از  زاویه پیچها ایجاد میگردد. همچنین با

(حتما مدرسان نسبت به بازدید و یا تعویض کارگاه اقدام کنند.)احتمال نیست بنا براین باید سعی گردد   

 

  تقویت کارگاه اولیه اقدام کنید. مانند شکل بالا نسبت به کارگاه آبالاکفو یا اینکه توسط *

 نصب پیچ یخ:

و نصب میانی هایی متناسب با مسیر -تا کارگاهی مستحکم  -صعودی ایمن مستلزم یک زنجیره حمایتی از فرد حمایت چی

که این میانیها در واقع در هنگام سقوط یا پاندولیها هستند که اگر به درستی ایجاد شده باشند میتوانند از سقوطی  است

 مرگبار جلوگیری کنند.

پس از اینکه فاصله مناسب را جهت ایجاد میانی انتخاب کردیم ابتدا سطح مورد نظر را از یخهای سست یا خراب میتراشیم 

.تا به یک یخ یکدست و شفافتر برسیم   

                     



سانت در  1/5حدود برای سهولت در نصب پیچ میتوانیم با نوک تبر یک سوراخ ریز ایجادکنیم به طوری که نوک پیچ در 

حفره قرار گیرد بعد با سه حرکت دورانی خلاف و هم جهت با عقربه ساعت پیچ را به طوری که کف دست را به ضامن 

تا انتها ضامن پیچ را میپیچانیم تا پلاک ضامن برروی سطح یخ کاملا بشیند به  فشار میدهیم به محل فشار وارد میکنیم

ه شود و پلاک ضامن در جهت بار قرار گیرد در پیچهای اهرم دار یا هرزگرد دار حتما زاویه و جهت فشار و کشش بار توج

.زبانه را برگردانید  

     

           

 

ه   نازک بودن لایه یخ  و اینکه نتوانست –ممکن است که پیچ شما بنا به دلایلی از  قبیل : بلند بودن طول پیچ گاهی تبصره: 

که با برخورد نوک میکنیم به نصب پیچ جهت میانی یا گارگاه  اقدامایم در موقعیت مناسبتری قرار داشته باشیم                  

 پیچ به سنگ روبرو میشویم در هر صورت پیچ ما تا انتها بسته نمیگردد . 

 در این صورت:

رعایت گردیده. رمال و ن سانت از پیچ بیرون مانده بود اشکالی ندارد و شرایط استاندارد 5اگر فقط  -1  



               Aشکل 

 

 

 Bشکل 

پیچ توسط باشد : باید برای کوتاه شدن بازوی فعال یا مقاومت سانتی متر  5 بیرون زدگی پیچ بیش از  در صورتی که -1

بهتر است با گره حمایت یا  به نحوی که نزدیک ترین فاصله به سطح یخ بسته شود لحاظ گردد. یک تسمه یا کوییک درایی

 مس ولف یا همان) کلاوهیچ( انجام شود تا گره حرکت نکند.

 

 

راه کار بعدی استفاده از پیچهایی است که صفحه پلاک آن متغیر است یعنی اینکه متناسب با مقدار طول نفوذ پیچ در یخ  -3

میگردد و احتمال شکستن یا در امدن پیچ کمتر خواهد شد.میتوانیم جای ان را تعغییر دهیم . در نتیجه طول اهرم مقاوم کم   



 

ن را تقویت کنیم به آم باید توسط یک پیچ دیگر یدر روش دیگر بعد از نصب پیچ اول < که زیاد به ان اطمینان ندار -4

 اصتلاح دو پیچ را ترکیب کنیم.

 

 نکته :

در اینحالت باید هر دو پیچ نسبت به هم در راستای عمودی باشند. و طوری بهم نیرو وارد کنند که از دو طرف تحت فشار  

 باشند.

  

 
 



و در آخر بعد از خارج کردن پیچ حتما داخل ان را از وجود یخ تخلیه کنید چون بعدا برای نصب بعدی غیر قابل استفاده 

خواهد شد. به این نکته باید توجه کرد که نباید توسط اشیای فلزی تیز یا زبر داخل لوله پیچ کرد چون موجب میشود لایه 

ی بیشتری به یخ پیدا میکند.چسبندگ تخریب شده وخش دارشود در نتیجهکرم داخل   

 

 بر روی سطوح یخزده و برفی  که از پیوستگی لازم با سطح اصلی برخوردار نیستند برای نصب پیچ استفاده نکنید.

 

 

 

اگر میخواهید با یک دست پیچ خود را نصب کنید بهترین فیگور بدن یا فرم آن پیچاندن درسمت راست برای راست دستها  

با انتقال وزن بدن و دست به پیچ میباشد. محدوده کمر  

 

پیچ یخ به سختی وارد یخ میشد و نیاز مند به فشار و نیروی بیشتری احساس میگردید میتوان با استفاده از در صورتی که 

مکان ا:  خاصییت اهرم کردن تیغه تبر در داخل سوراخ پلاک پیچ کمک گرفت . امروزه با استفاده از پیچهای جدید به ندرت 

.دارد به مشگل برخورد شود. به اینحال این هم روشی است قدیمی و کارآمد A 

B 



 A  

 

 پیچ یخهای دارای پیچ گردان یا هرزگرد دار کار گردش پیچ را راحت میکنند.

 

 

یخ دارای طول های مختلفی ساخته میشوند که هر کدام در جای مناسب خودش بکار میایید .بدیهی است هر چقدر  پیچهای

نکات ریزی باید توجه کرد از است و برعکس .برای نصب پیچ یخ بطول پیچ بلند تر باشد از مقاومت بیشتری برخوردار 

 قبیل:

های آویزان نباید نصب کرد .لپیچ را روی قندی -1  

داخل فرو رفتگیها به شرط اینکه زاویه نصب رعایت شود از مکانهای خوب به شمار میاید. -2  

اگر مجبور به کارگزاری پیچ یخ در یخ کم قطر هستید حتما از پیچ کوتاه استفاده کنید.-3  

 



 

                             

 فاصله بین میانیها:

ایجاد گردد توجه گردد دو برابر متراژ صعود برگشت خواهیم داشت به  با توجه به متراژ صعود و در صورتی که سقوط

طرف پایین.  و این در حالی است که مقداری هم در طناب دچار اضافه طول به علت خاصییت کشسانی ان خواهیم شد پس 

نسب میانی کنیم .این قاعده بهتر است بعد از نصب میانی اول به مقداری که در زیر پای ما قرار بگیرد و کمی بالاتر اقدام به 

ه نیز تعغییر کند.صلکلی است ولی ممکن است با توجه به حساسیت یخ یا فشار در طول صعود و... این فا  



                           

 

 

 

 

 

 

 



:برقراری روی یخ  

:  انسان باید با تعغییر نقطه ثقل بدن برای رسیدن به تعادل در هر حالت با تعغییر در فرم بدن نسبت به شیب اقدام  نقطه ثقل

کند . نقطه ثقل یا تعادل بدن معمولا در حدود ناف هر انسان مشخص میگردد بنا براین با دور شدن یا نزدیک شدن این نقطه 

ای حفظ تعادل را بدست اوریم واین کار فقط با تمرین ودرک این موضوع قابل لمس به مسیر میتوانیم بهترین فیگور لازم بر

 میباشد . 

 

لازم است بکار بریم استفاده از تسمه لنیاردتبر مخصوصا در نصب میانی یکی از متدها یاروشهایی که برای حفظ تعادل    

 یخنوردی است بطوری که با انداختن در مچ دست میتوانیم با تعادل بیشتر و صرف انرژی کمتر عمل نصب را انجام دهیم. 

 

 

 

 



صب توان نسبت به نبه نحوی که مشاهده میکنید می 3توسط یک خود حمایت یا استفاده از طناب صعود مطابق شکل  هم*

 پیچ اقدام کرد.

استفاده کردن ویا نکردن از تسمه حمایت تبر مطرح میباشد بدیهی است عدم به در سالهای اخیر دیدگاه های مختلفی در  

کارگیری از تسمه دست در زمان نصب پیچ یخ نیازمند توانایی بیشتر و تجربه بالاتر است ولی استفاده کردن از تسمه تبر 

ایرادی ندارد لذا با توجه به خطر در آمدن تیغه در زمانی که یخنورد به تسمه شوکهای غیر متعارف در هنگام نصب پیچ نیز 

ورد با صورت یا بدن هم زیاد است . همچنین عدم استفاده از تسمه حمایتی خوارد کند هم دور از تصور نیست که امکان بر

. در کنار و تبر نیز از دست برود  ایط سخت سقوط کنداین اشکال را دارد که یخنورد بر اثر خستگی و قرارگرفتن در شر

  میتوان هر دو روش را بر اساس شرایط و وضعیت به کار برد .هر دوروش را که مقایسه نماییم  مزایا و معایب 

 

                                               به هیچ وجه ازاین روش  برای ایجاد کارگاه  استفاده نمیگردد .

 

ن به تبر استفاده کرد میتوان با استفاده از دو خود حمایت دوشاخه که یک در حالت و سبک دیگری که میتوان از انتقال وز*

رشته سر آن به هارنس متصل است و قبلا اندازه ان را نسبت به طول دست تنظیم کرده بودیم به این شکل که در سر هر 

یک کارابین وصل میکنیم و کارابین را در انتهای سوراخ سخمه  هر تبر جداگانه وصل میکنیم. یا مانند  توسط یک گره بارل 

شکل میتوانیم از هر دو رشته تسمه حمایتی را باهم به کارابین متصل به هارنس انداخته و بر روی ان استراحت کنیم. 

انجام دهیم. دراین حالت بدون درگیر بودن دستها میتوانیم عمل نصب پیچ را  

 



به علت خستگی نیاز دارد گاهی یخنورد مجبور است ساعتها درگیر عملیات صعود باشد  هدر صعودهای یخچالی کتبصره: 

بر روی تبر استراحتهایی مقطعی داشته باشد لذا میتوان توسط طنابچه یا تسمه های مخصوص که جدیدا طراحی شده به 

ن به پایین ترین نقطه دسته تبر که سوراخی روی سخمه ایجاد شده آن را وصل کرد همین منظور استفاده کرد وبا اتصال ا

 * همچنین در صورت رها شدن تبر از دست امکان پرت شدن تبر نیز منتفی میشود.

 

 
 در بعضی مدلها نیز در قسمت اتصال به هارنس از یک هرزه گرد استفاده شده که مانع پیچ خوردن تسمه ها میشود.

 

 

 



                نوردی: زاویه در نصب پیچ یخ

درجه به سمت بالا باشد اما در سالهای اخیر با 21تا  11در گذشته عنوان میشد که زاویه پیچ نسبت به سطح یخ باید 

مشخص گردیده هر چقدر زاویه بیشتری از مقدار یاد شده به پیچ داده شود موجب خرد شدن یخ زیر پیچ  آزمایشهای متعدد

.درجه پایینتر از سطح عمود باشد از مقاومت بیشتری برخوردار است 15ود . در نتیجه پیچ یخی که میش  

بنابراین توصیه ما این است که چون احتمال دارد در تاخمین زاویه مناسب دچار اشتباه گردیم بهتر است از همان روش نصب 

درجه استفاده گردد. 91پیچ در زاویه کاملا عمود و   

  

 

 

 



 نحوه و فرمهای صعود) پوزیشن(

دستها را کشیده و وزن بدن را به سمت پنجه های پا منتقل کنید در این حالت بالاتنه و شانه ها کمی به عقب تمایل دارند تا 

درجه پایین است و پنجه ها به موازات سطح افق. 5بهتر مسیر دیده شود . و زانوها کشیده است باید توجه کنید پاشنه   

 

 

 

 



 فاصله دست وپاها به اندازه عرض شانه ها وگاهی کمی بیشتر .

 

 

 

 

 

به این نکته توجه گردد در صورتی که فاصله تیغه ها خیلی نزدیک به هم باشد احتمال اینکه سطح یخ دچار خرد شدگی و 

د.سانتی متر از هم باش 31شکستن بکند نیز زیاد است در نتیجه فاصله نوک تبرها حد اقل به اندازه   

 

 



 

 

 

 

 بدون شرح

 

 

 

 

 



 مکان کوبیدن تیغه در بالای سر نه خیلی بالا باشد و نه پایین تقریبا طوری که انتهای سخمه روبروی کلاه شما قرار بگیرد.

 

 

 

 

 از زانوها میتوان با تکیه دادن به سطح یخ برای حفظ تعادل کمک گرفت باید توجه کرد بیش از حد بالا نباشد که تعادل را به

 هم میزند.

 

 

 پاها را از محدوده بدن خیلی برای ضربه زدن خارج نکنید ای کار باعث فشار بیش از حد به دستها میشود.



 

 

 

 

 

 

 این قانون برای بالاتنه و دستها نیز صادق میباشد .همیشه در راستای بدن ورعایت محدوده عرض شانه ها انجام دهید.

 

 

 



کتف ومچ برای حالت گشتاوری و آونگی به تبر یخ واستفاده از وزن خود تبر برای اعمال برای ضربه زدن به یخ باید از 

 نیروی بیشتر استفاده کنید عقب بردن بیش از حد تبریخ موجب خستگی بیشتر و اتلاف انرژی میشود.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



:برای خارج کردن تبر یخ   

زدن توسط کف دست به بیلچه میتوان آنرا جدا ساخت. باید توجه گردد باید آن را به طرف بالا وپایین حرکت داد یا با ضربه 

 از چپ و راست کردن تیغه جلوگیری گردد چون امکان دارد تیغه دچار شکستگی گردد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



برای صرفه جویی در انرژی و ضربه به یخ باید به عوارض سطح یخ توجه کنید و از حفره ها وشکافها استفاده 

 کرد.

  

 

بر دست ضربه زننده میتوان کم کرد.همچنین از خاصیت قفل بازو برای کم کردن فشار   

 

 

 

 

: صعود  

عمودی. -1  

ضربدری. -2  

تراورس. -3  

مورب. -4  

 

 

 



 

 

 

 



 صعود عمودی:

 نردبانی.

توسط پا( میباشد. در این روش ابتدا ضربه -دست(و )پا-در این روش ترتیب بدین شکل  است که حرکات به صورت )دست

دست انجام میشود بطوری که در راستای افقی باشد و سپس ضربه پاها. به شکلی که هر دو پا نیز در راستای سطح افق به 

فاصله عرض شانه و با رعایت زاویه پاشنه به طرف پایین . در این فرم نیشها درگیر است. برای مرحله بعد نیز ابتدا دستها 

کته مهم این است که نباید یک پا بالاتر قرار داشته باشد .و بعد پاها به ترتیب مرحله بعد. ن  

                  

 

 



 ضربدری:

در این فرم از صعود باید دست و پا به شکل قطری یا مخالف همدیگر حرکت کنند به این صورت که ابتدا دست راست ضربه 

ثقل بدن و رعایت همه قواعدی که قبلا به آن میزند و پای چپ بالا میرود . سپس دست چپ و پای راست  با حفظ نقطه 

 اشاره شد با همین توالی صعود انجام میشود.

 

 

 

 

 

 

 

 



پاها                                               تراورس:  

1روش   
راورس بنا بر استیل بدن و راحتی یخنورد به این شکل است که مثلا اگر به سمت راست باید تراورس کرد ابتدا تبر  هم ت

جهت یا راست در راستای سطح  افق ضربه میزند سپس پای هم سمت بلند میگردد و در راستای عمود بر تبر راست ضربه 

به همین ترتیب. در این حالت حرکت عرضی است. میزند سپس دست چپ در کنار دست راست و پای چپ هم   

 

 

.خوردنمیی هم عبور نمیکند اصتلاحا ضربدردر این حرکت پاها رو  

 

 

 



دستها                                               تراورس:  

2روش  

جایی که دستها در کنار هم قرار استیل هر فرد میتوان در حالی که در جهت عرضی در حال عبور هستیم به بنا بر موقعیت و 

 بگیرند از روی هم عبور کنند  یعنی )ضربدری( حرکت کنند و بعد پاها در کنار هم قرار گیرند.

 

 

 

 

 

 

 مانند  شکل بالا میتوان:

با قرار دادن تیغه در تسمه تبر در تراورس استفاده    و صرف انرژی  برای صرفه جویی در انرژی به جای ضربه مجدد

 کرد.

 

 

 

 

 

 

 



دستها                                                تراورس:  

3روش  

وزن تبر و آویختن تبر به بدن به این نحو که به عنوان مثال در حال عبور عرضی به  در این حالت میتوان با استفاده از

سمت راست میباشیم تبر سمت چپ را رویشانه راست قرار میدهیم و سپس دست چپ را تواما به تبر راست میرسانیم و با 

داشته و در سمت راستر تبر اول هر دودست تبر را گرفته و سپس یعد از حفظ تعادل با دست راست تبر روی شانه را بر

  ضربه میزنیم با همین ترتیب عبور خواهیم کرد. در این حالت پاها هم در ادامه مانند روشهای قبل در کنار همقرار میگیرند.

 

 

 

در حالت هایی که صعود به صورت عبور مورب در حال انجام است میتوان با ترکیب روشهای یاد شده در جهت مورد نظر 

کرد.صعود   

 



 فرودها

پیچ برگشت پذیر)یک لاطناب( -1  

پیچ برگشت پذیر) دولاطناب( -2  

پیچ برگشت پذیر)یک لاطناب( -1  

 یاد آوری به مراحل کارگاه آبالاکف و ملاحظات یاد شده توجه گردد. که در بخش کارگاه به آن اشاره شد . از تکرار ان در

 این قسمت پرهیز میشود.

بایست موارد ایمنی در فرود  اتمام مسیر با توجه به دلایل مختلف تصمیم به برگشت میگیریم در نتیجهبدیهی است که پس از 

 را رعایت کنیم.

و دلایل زیادی برای احتیاج به این کاروجود دارد.  می کند شرایطی نظیرفرود فردراآسیب پذیر کمتر بعنوان یک کوهنورد

 کب، فرودبرای کمک به فردی دیگریاخیلی ساده بازگرداندن ابزارآلات،ی ازیک مسیرمریرفتن به انتهای یک مسیر، رها

 همگی دلیل شمابرای فروداست.

قرارگیرد:  نظر مد باید شود عوامل زیادی وقتیکه فرودی می خواهدانجام  

انتخاب کارگاه حمایت -1 -  

طول طناب -2 -  

دارتفاع فرو -3 -  

طناب راحتی در کشیدن -4 -  

جهت -5 -  

  فرود احتمالی محلخطرات  -6 -

.بیاید،ارزشمنداست  ریسک کمتری بوجود تا که می توان انجام داد دیگری هرکار و  

 

در ابتدا تمام نفرات باید بر روی یک کارگاه استاندارد ) مبحث کارگاه( فرود روند این کارگاه میتواند ترکیبی از آبالاکف و  -1

تصمیم به جا گزاری ابزار نداریم نفر اخر توسط روش پیچ  باشد یا اینکه کارگاه دو پیچه یخ. سپس در صورتی کهپیچ یخ 

خودش را دارا میباشد مربیان گرامی لازم است این موضوع را کاملا خطرات توجه گردد این روش  ت پذیر فرود میآید.برگش

 توضیح دهند. 

 

برای اینکار شما به  این لوازم نیاز دارید. -2  

*یک عدد  1.61میل استاندارد به طول  3سانت. * کویک درایی یک عدد * طنابچه ترجیحا  22*پیچ یخ بلند به طول 

 کارابین.

 

 



کارابین یک طرف کوییک را برداشته و از همان طرف از  پس از شناسایی محل مناسب از جهت استحکام یخ < در ابتدا -3

  پیچ یخ عبور میدهیم به طوری که تا انتهای ضامن برسد.

 

 

وسر میل را از یک طرف با یک گره چفت شونده مانند بارل یا خود حمایت به حلقه پیچ متصل میکنیم. 3سپس طنابچه  -4

 دیگر را یک حلقه کوچک مانند هشت یا خفت میزنیم .

 

 

پیچ را در جای خودش قرار میدهیم و شروع به پیچاندن ان میکنیم در این  -5

میل نیز به دور پیچ یخ پیچیده میشود این در جهت عکس  3حالت طنابچه 

 عقربه ساعت است.

این کار تا جایی که  ضامن پیچ به تسمه کوییک وطنابچه کیپ و فیکس گردد 

 ادامه پیدا میکند. 

دهانه کارابین کوییک به طرف یخنورد است.در این حالت   

 

 

 



رشته اول که به  گره  هر دو سر طناب فرود را گره هشت میزنیم و به کارابین کوییک متصل میکنیم در این حالت -6

استقرار و نسب ابزار فرود روی رشته اول و نسب طناب فرود است و رشته دوم طناب کشش بعد از کارابین وصل است 

میل متصل است نصب مینماییم  3کارابینی که به طنابچه فرود .  گره رشته دوم را از کارابین خارج کرده و به خود حمایت 

.است(رشته کشش )این و   

 

 

میرویم در انتها طنابی که به کارابین  فروددر زیر پیچ قرار داشته باشیم  فرود رونده  بعد به اهستگی و به شکلی که حتما

عکس حرکت عقربه ساعت پیچانده شده و باز میگردد.در جهت میل است را میکشیم و پیچ با گردش  3طنابچه   

 

 

 نکته:

میل به طناب کشش میتوان از گره پروسیک با سر طناب استفاده کرد. 3به جای کارابین برای اتصال طنابچه  -1  

برای راحتی کار بهتر است از قبل پیشبینی لازم انجام گردد و از طناب دو رنگ یا از طنابهایی نشان دار در وسط استفاده 

 کرد. 



 دحتما باید برای این کار از پیچهایی بلند استفاده کنید تا ضریب استقامت پیچ کم نگردد. بدیهی است هر قدر طول پیچ بلن -2

ل بلند تری استفاده کرد و همینطور برعکس . بهتر است قبلا این لوازم را تهیه و آماده برای این می 3باشد باید از طنابچه 

اندازه ها را تنظیم نمایید.گونه فرودها داشته باشید و   

 

میل بسیار  3نصب گردد در غیر این صورت در هنگام کشش طناب احتمال گیر کردن طنابچه  91حتما باید پیچ در زاویه  -3

و همینطور دسته پیچ باید برگرداننده شود در جای خودش)پیچهای هرزگرد دار(. است.  

 

 

نکته اخر در هنگام برگشت ابزار از بالا احتمال برخورد با نفرات زیاد است به این نکته توجه گردد . -4  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



پیچ برگشت پذیر) دولاطناب( -2  

عینا تکرار میگردد.در روش فرود یک رشته  5تا 1مراحل مراحل  تمام  

 

طناب فرود را در حالی که انتهای ان را گره زدیم داخل کارابین کوییک  -1

 میاندازیم.

 

 

 

 

 

 

 

 

میل متصل میکنیم در  3روی طناب سمت چپ فرود یک گره پروانه میزنیم و توسط یک کارابین ان را به طنابچه سپس  -1

کشش قرار نگیرد  .میل  در حالت  3توجه گردد طنابچهاین حالت باید   

 



.در انتها پس از رسیدن در مرحله آخر پس از چک تمام مراحل به نحوی که حتما در زیر پیچ مستقر هستیم فرود میرویم -3

میل به ان متصل است را کشیده و مانند حالت قبل پیچ در جهت  3و استقرار در زیر مسیر طنابی که گره پروانه یا طنابچه 

پیچانده میشود و باز میشود.عکس عقربه ساعت   

 

 

 



 صعود با یک تبر

 

حالت صعود تبر پا پا. ابتدا تبر را می کوبیم. بعد دست روی تیغه را می گیرد. بعد پا و بعد پای دیگدر. از دسدت آزاد مدی تدوان 

 برای حفظ تعادل استفاده نمود.

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ینورد خیدر  یدرجه بند

, ندوع خید, شکل ریمس بی, شینورد خی ریمس یو دشوار یاست. راحت یدرجه بند یهمچون صخره ها دارا زیها ن خی صعود

 گردد. یم ریمس یشدن درجه سخت ادیاست که موجب کم و ز یها, مدت زمان صعود و .... تماما از عوامل یانیم یمنیو ا

 آموزش داده شود. خی ریمس ینوع درجه سخت نیو قابل درک تر نیشده تا راحتتر یگفتار سع نیا در

 

 :خیبر اساس شکل  یبند درجه

 Alpine Ice- AI خچالی صعود

 Waterfall Ice-WI یخیآبشار  صعود

    Mixed Climbing- Mیبیترک صعود

 

 :گذار ریاما تاث ینه چندان جد عوامل

 طی, شدرا ریمسد یتعدداد طولهدا ایدصدعود  یپرداخت, مثلا تعدداد روزهدا یتوان به عوامل متعدد یم ریمس یبحث درجه بند در

 :دیآ یبه کار م ریز یدرجه بند یحالات نیو ... در چن ریبه مس ی, نحوه دسترسیطیهوا, خطرات مح

IA   َآسان یصعود کوتاه و راحت در کنار جاده همراه با فرود کی 

IIA یو البتده فدرود خیددر سدقوط  یآسدان. بعدلاوه خطدر کمد ریدو طدول مسد اید کیدراحت به مبدا صعود, همراه با  یدسترس 

 راحت.

IIIA و طاقدت  یکدردن طدولان یاسدک ایدو  یطدولان ییمدایراه پ ریمسد کید ایدچند سداعته,  یطول صعود به همراه تلاش نیچند

 پر برف. ریمس کی یفرسا

IV A ممکدن  باشدد. یدر زمسدتان مد یجدد یبده کدوه ندورد ازیبه آن ن دنیرس یطول طناب که برا نیهمراه با چند ریمس کی

بده ابدزار و بولدت  ازیدنصدب کارگداه ن یدشوار است و بدرا ریبهمن باشد. فرود مس ایو  خیدر معرض خطر سقوط  ریاست مس

 است.

V A بدد همدراه بدا خطدر سدقوط بهمدن,  ی, صدعود در هدوایتجربه و تبحر در کدوه ندورد ازمندیدر ارتفاع بالا, ن یطولان ریمس

 است. شیدر پ یفرود مشکل نیممکن است دشوار باشد, همچن ریمس یبه پا یدسترس

VI A متبحدر قادرندد  اریدر ارتفاع بالا , تنها کوه نوردان بس ریقرار داشتن مس ایکار  یبه پا دنیرس یبرا یطولان ریمس کی

افتادن در شدکافها  ایو خطر سقوط بهمن  ردیسخت صورت گ ی. ممکن است صعود در زمستانندیصعود نما روز آنرا کیدر 

 .دینما دیفرد را تهد زین

 

 

 



 :  آبشارها صعود

 مشخص نمود. WI ای AI یتوان با علامت اختصار یزده را م خی یآبشارها صعود

1 WI درجه 35 یخی بیش ایدرجه  51 یبرف بیش 

2 WI درجه 41 یخی بیش ایدرجه  61 یبرف بیش 

3 WI درجه 75 یخی بیش ایدرجه  81 یبرف بیش 

4 WI درجه 85 یخی بیش ایدرجه  91 یبرف بیش 

5 WI درجه 91 یخی بیش ای یکلاهک برف 

6 WI نامطمئن تیهمراه با حما خیدرجه  91 ریصعود مس 

7 WI یخیدرجه  95 بینامطمئن و ش تیهمراه با حما ریمس شتریب 

 

 :یبیترک ریمس

 ریدنظ خیداز ابدزار  یریدبهدره گ یدرجده بندد . شدرطمیکند یاسدتفاده مد M یاز حدرف اختصدار زیدن یبیترک یرهایصعود مس در

همان  نحالیکمک گرفت, با ا یسنگ نورد یتوان از درجه بند ینم قیبه شکل دق رهایمس نیا یاست. برا خی چیکرامپون و پ

 درجات نمود. یاقدام به معادل ساز ینمود و حت سشود احسا یرا م یصعود سنگ نورد یهایو دشوار طیشرا

 

 

1 M  کند یم یبرابر یدر سنگ نورد 3تا  1با کلاس 

2 M  کند یم یبرابر یدر سنگ نورد 4با کلاس 

3 M  یدر سنگ نورد 5.7تا  5درجه 

4 M  5.8درجه 

5 M  5.9درجه 

6 M  5.11درجه 

7 M  5.11درجه 

8 M  5.12و  5.11درجه 

9 M  5.13درجه- 

11 M  5.13درجه+ 

11 M  ؟؟؟( 5.14درجه( 

 

 

 



 رینظ ییبه علامتها یدرجه بند یراهنما یکتابها در

 

III W15 M7 X 

. مدا در دیددار ازیدحسداب ن نیبده ماشد یآن براسدت یریدانددازه گ یاسدت و بدرا دهیدچیپ اریبسد یشکل درجه بندد نی. ادیخور یم

حروف بهتر است هر چده  نیشدن با ا ریدرگ ی. شما هم بجامیآنرا تا حد امکان آسان ارائه کنایم  خود تلاش کرده یدرجه بند

 یافدزوده مد ریبدر درجده مسد یبه راست خهایآفتاب در حال بالا آمدن است و با آب شدن  رای, زدیرا صعود کن رتانیمس عتریسر

 گردد.

 

 

 

 

Scottish Winter Grades  - ترجمه امین معین 

 

 سیستم درجه بندی زمستانی اسکاتلندی

کند و در ابتدا توسط کوهنوردانی که با شرایط کوه های میاین سیستم به شرایط یخی و ترکیبی اشاره 

گرفت. اعداد رومی درجه سختی های کلی بوده و اعداد اسکاتلند آشنایی دارند مورد استفاده قرار می

باشد. درجه بندی اسکاتلندی حدودا عربی نشان دهنده درجه بندی فنی برای دشوارترین بخش ها می

  باشد.( میWI( و یا سیستم درجه بندی یخنوردی )Mدرجه بندی ترکیبی )یک درجه بالاتر از سیستم 

 

I :دهلیز های برفی و خط الراس های ساده. 

II: شیب های برفی که ممکن است یکی دو ابزار میانی یخ مورد نیاز باشد. اما قسمت فنی مسیر کوتاه است. 

III: یخی و یال واره های مدام مسیرهای ترکیبی دارای مسیر های سنگی متوسط، دهلیزهای . 

IV : درجه شیب و یا دارای مسیرهای ترکیبی که  07شیب های یخی با ثسمت های عمودی کوتاه و یا طول هایی تا

 نیارمند تکنیک های پیشرفته صعود است.

V : نی. درجه یا مسیرهای ترکیبی با تکنیک های دشوار. صعودی جدی، دشوار و طولا 07مسیرهای یخی ممتد تا شیب 

VI : مسیرهای عمودی یخی و ترکیبی دشوار این مسیر ها و یا درجات بالاتر مشکلات و مصائب خاص خود را دارد 

VII : مسیرهایی با چند طول طناب دارای بخش های طولانی ار یخ های عمودی و نازک یا مسیرهای ترکیبی دارای تعداد

 زیادی از  بخش های  بسیار فنی.

VIII-IX :!دشوارترین مسیر در اسکاتلند 



 

New Zealand Alpine Grades 

 سیستم درجه بندی نیوزلندی

دارای انتهای باز )بدون درجه نهایی( بوده ولی هفت درجه ارائه شده بسیار به سیستم درجه بندی فرانسوی نزدیک است. 

متغر است. به طور کلی این درجه بندی در جنس سنگ های ضعیف و ناپایدار در نیوزلند بدین معناست که شرایط بسیار 

 مقایسه با درجه بندی فرانسوی از حالت مورد انتظار سخت تر است!

 

NZ 1 :.صعود راحت. استفاده ازطناب مختص صعودهای یخچالی 

NZ 2 :.بخش های پرشیب و دشوارتری که نیاز به استفاده ار طناب دارد 

NZ 3 :از به استفاده از ابزار فنی دارد. بخش های یخی ممکن است نیاز به بخش های طولانی تر و پرشیب تر که نی

 استفاده از دو عدد ابزار یخ داشته باشد. 

NZ 4 :.صعود فنی. نیاز به دانش ابزار گذاری سریع در یخ و سنگ دارد و شامل یک روز صعود طولانی است 

NZ 5 : باشد.صعود فنی مداوم که ممکن است دارای بخش های عمودی از یخ 

NZ 6 :  .دارای بخش های دشوار پشت سر هم. بخش های یخ عمودی ممکن است دارای میانی های مطمئن نباشد

 توانایی ذهنی و تکنیک بالا نیاز دارد. ممکن است نیازمند یک بیواک در یک مسیر دورافتاده باشد.

NZ 7 : مسیرهای عمودی سنگی و یخی که فاقد میانی های مطمئن است. و ممکن است نیازمند بیواک در یک منطفه

 دورافتاده باشد. 

 

 

Canadian Winter Commitment Grade 

 

 درجه بندی زمستانه کانادایی شامل طول مسیر، خطرات و چالش های صعود.

I-II :در حد یک یا دوطول در نزدیکی خودرو یا کمپ در حالی که ممکن است در زمستان با خطر بهمن روبرو  صعودهایی

 باشد. 

III :  مسیری که به یک روز زمان برای صعود نیاز دارد و همچنین برخی مهارت های زمستانه مانند بهمن شناسی و یا

 برقراری کارگاه های فرود. 

IV :  یک مسیر چند طول طنابه در محل های دور افتاده و یا ارتفاعات بلند که نیاز به تلاش جدی )آلپی( چندین ساعته

 دارد. 

V :  .یک روز تمام نیاز به صعود آلپی با استفاده از تکنیک های فنی دشوار و شرایط خطرات ذاتی منطقه 



VI : به حداقل یک روز تلاش برای صعود دارد. آبشارهای یخی بلند ، فنی و بسیار خطرناک که نیازک 

VII : !)سخت ترین مسیر )هنوز مورد بحث است 

 

 

Mixed Grade 

 

اینگونه مسیرهای نیاز به تکنیک های درای تولینگ )خشک نوردی( و  –درجه بندی مسیرهای ترکیبی 

  ابزار ویژه خود را دارد. ممکن است شامل یخ در مسیر باشد و یا خیر.

 

M1-3: معمولا بدون استفاده از ابزار -ساده 

M4 :شیب های خفته تا عمودی با استفاده از برخی تکنیک های درای تولینگ 

M5 : .برخی تکنیک های درای تولینگ عمودی 

M6 :مسیرهای عمودی تا کلاهک های شیب منفی با صعود دشوار 

M7 : متر صعود دشوار دارد. 07کمتر از شیب منفی نیازمند تکنیک های قدرتی و دشوار درای تولینگ که 

M8 : درجه )سقف( نیازمند تکنیک های بسیار دشوار و قدرتی که دارای قسمت  07برخی قسمت ها دارای شیب منفی های

  است. M7های دشوار )کراکس( طولانی تر از مسیرهای 

M9 :  تکنیکی و یا بعضا جانبی یا دارای قسمت های عمودی و شیب منفی های ملایم پی در پی، دارای گیره های

 کلاهک هایی به طول دو تا سه برابر بدن دارای گیره های مشتی.

M10 : متر صعود بر روی کلاهک بدون وجود محل های  07متر کلاهک افقی )سقف( سنگی و یا  07حداقل دارای

 استراحت بر روی مسیر. 

M11: متر سقف! 01ش از حدود یک طول طناب صعود کلاهک با حرکات تکنیکی و یا بی 

M12:   مسیری با درجهM11  .با حرکات دینامیک )پویا( و گیره های شکننده و تکنیکی 

 

 

 

 



 

Water Ice and Alpine Ice Grades 

 

های آلپاین و آبشارهای یخی. درجه بندی های یخنوردی با ها، یخدرجه بندی یخ نوردی شامل یخچال

و هنوز هم در حال تحول هستند. درجه بندی زیر یک سیستم توجه به منطقه مورد نظر بسیار متغیر 

اشاره به یخ دائمی )پایدار  AIباشد و مخفف یخ فصلی می WIشود. درجه سختی میانه محسوب می

  راحت تر باشد. WIتر( دارد که ممکن است  با درجه مشابه، از یخ های 

 

WI1 :.شیب های یخی خفته بدون نیاز به استفاده از ابزار 

WI2 : درجه با سطح مناسب و ایمنی بالا 07شیب هایی در حدود 

WI3 : درجه، محل استراحت خوب و محل مناسب برای  07یا  07درجه با قسمت هایی در حدود  07یخ های پایدار تا

 نصب پیچ یخ. 

WI4 : درجه دارای  قسمت های طولانی یخ عمودی سست و ناپایدار 07قسمت های پی در پی دارای یخ 

WI5 : درجه دارای محل های استراحت معدود. یا طول  07تا  01مسیر طولانی و دشواری دارای حدود یک طول طناب یخ

 هایی دارای یخ نازک و ضعیف که برای ابزار یخ مناسب نیست. 

WI6 : تری ناپایدار تر و تکنیکی تر از درجه ون محل استراحت یا طول های کوتاهدرجه بد 07یک طول کامل یخWI5 

WI7 : مانند درجهWI6  اما بر روی یخ های بسیار سست و نازک یا بر روی ستون ها معلق ناپایدار که نصب حمایت میانی

 غیر ممکن و یا بسیار سخت و غیر قابل اطمینان است. 

WI8 : !)سخت ترین مسیر )هنوز مورد بحث است 

 

 

 

 

 

 

 



 

Snow 

 

ی درجه( و یا محدوده 71معمولا توسط شدید ترین زاویه ممکن )مثلا حدود  –درجه سختی برف 

 شود.تقریبی شیب آن سنجیده می

 

             ترجمه: امین معین

  http://www.alpinist.com/p/online/gradesمنبع:  

 

 

 

کوه ها و همچنین تنوع در ساختار و بافت توپوگرافی آنها سبب شده است که در فصول مختلف و  گستردگی جغرافیایی وسیع

ها با درجات سختی صعود متفاوت وجود داشته باشد شاید به همین سبب در در سرزمین های گوناگون، انواع متفاوتی از کوه

دشواری مسیرهای مختلف صعود پدید آمده است. طول زمان انواع متفاوتی از سیستم های درجه بندی برای سنجش میزان 

-ها، برخی از آنها بیشتر و برخی کمتر مورد استقبال قرار گرفته اند. اصولا درجهبر حسب جامعیت و کامل بودن این سیستم

وت بندی مسیرها هرچند تحت یک سیستم دقیق انجام پذیرفته باشد، ولی با توجه با شرایط متغیر کوهستان و توانایی متا

تواند متغیر باشد. بهمین دلیل ممکن است گاهی برای یک مسیر مشخص دو یا چند درجه متفاوت وجود کوهنوردان، می

های درجه بندی مسیرهای کوهنوردی اشاره شده است. نکته اینکه در این گفتار داشته باشد. در زیر به برخی از انواع سیستم

 رداخته نشده است.به سیستم های درجه بندی صعود های ورزشی پ

 

 

 

 

 

 

 چنداصطلاح مرتبط:

 

 

 

http://www.alpinist.com/p/online/grades


 

 

 واژه نامه اصطلاحات کوهنوردی

 Pic:عکس 

Glossary of climbing terms 

 

 
 منطقه فرسایش

منطقه از یخچال های طبیعی که در آن ذوب برابر و یا 
 بیش از نزول برف سالانه است.

 

Ablation zone  
 The area of a glacier where yearly melting 

meets or exceeds the annual snow fall . 

 

 

 

 

: قرقرهطناب بالا  

برای حمایت کردن از یک نقطه کارگاه ثابت بالاتر از 

صعود. روش طناب از بالا مستلزم دسترسی آسان به بالا 

 صعود، با استفاده از پیاده رو و یا تقلا

 

Top rope  

 To belay from a fixed anchor point 

above the climb  . Top-roping requires 

easy access to the top of the climb, by 

means of a footpath or scrambling . 

 

 

 

Snarg – میخ یخ 

است  ای شکللولهنوعی از پیچ یخ 

 که توسط چکش قرار داده می شود

 

 Snarg  

 A type of tubular ice 

screw that is inserted by 

hammering . 
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Vریسمان  

نوعی از نقطه کارگاهی مورد استفاده به ویژه در 

زمستان و یخ نوردی است . نیز نامیده می شود ریسمان 

 آبالاکوف

 

V-thread  

 A type of abseiling point used 

especially in winter and ice climbing . 

 Also called abalakov thread . 

 قشر نازک یخ

یک پوشش نازک از یخ که در شکلهای بیش از سنگ  

ها هنگامی . بارش باران یا برف ذوب شدن یخ بر روی 

سنگ است . سخت است برای صعود با کرامپون چون 

 عمق کافی برای نفوذ قابل اعتماد ندارد 

 همچنین ببینید:  یخ روشن و لعاب یخ

 

 Verglas  

 A thin coating of ice that forms over 

rocks when rainfall or melting snow 

freezes on rock  . Hard to climb on as 

crampons have insufficient depth for 

reliable penetration  . See also clear   .  

 

 

 سراک

استیک برج یخی بزرگ    

 

Serac  

 A large ice tower . 

 

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Abalakov_thread&usg=ALkJrhgidBN_MP1PYjv9qP24kN3HJlorkQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Abseiling&usg=ALkJrhh9NZ5XfVaY8uZzB5UXwPqVcgOzbA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Abseiling&usg=ALkJrhh9NZ5XfVaY8uZzB5UXwPqVcgOzbA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Ice_climbing&usg=ALkJrhg9Afz90IfaoSSz5ihJBppXaIpSVA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Ice_climbing&usg=ALkJrhg9Afz90IfaoSSz5ihJBppXaIpSVA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Crampons&usg=ALkJrhjsoDNAcFW_SWSR5oepJvOxwArM8A
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Crampons&usg=ALkJrhjsoDNAcFW_SWSR5oepJvOxwArM8A
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Clear_ice&usg=ALkJrhhmJDxNCwzuZniHlarYp1VwnqDB-w
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Clear_ice&usg=ALkJrhhmJDxNCwzuZniHlarYp1VwnqDB-w
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Serac&usg=ALkJrhjDR0uZE1FYDDnOBstau6z9h8kn8Q


 شوک گیر

 است  با صدای بلند طولانی و سقوط. 1
 بزرگ حلقه یک متشکل از نایلونی نوار.ساختار 2

 کوتاه تر طول را به متعدد در مکان های ضعیف دوخته
 هایاست

 ضعیف دوخته به عمد نقاطکوک، 

 هایاست امکان پذیر حداکثر قدرت کمتر ازبا 
 به ویژه درو کارگاه نقطه بین کارابین های باشوک گیر 

متصل شده  کوهنورد و بهو مشکوک  میانی یکی از
 اند.

 ضعیف دوخته های بخش از دوخت سقوط صورتدر 
 جذبو از هم  قادر به شکافتن طراحی شده است

، کوهنورد شتاب منفی و و به سقوط از انرژی قسمتی

 در نتیجه کاهش
 شوککلی 

 استمشکوک  کارگاه وقتی که بار وارده بر. 3
 است کوهنوردی یتس نام تجاریشوک گیر 

 
 

 

 

 Screamer  

1.  A long and loud fall  .  

2.  A nylon webbing structure 
consisting of one large loop sewn 
in multiple places to make a 

shorter length The stitch-points 
are intentionally sewn with less 

than maximum possible strength .
 The screamer is attached with 
carabiners between an anchor 

point ,particularly one of dubious 

strength, and the climber  . In 

the event of a fall the stitching of 

the sewn sections is designed to 
rip apart, absorbing some of the 

fall energy and decelerating the 
climber, thereby reducing the 
overall shoc 

3.  load on the dubious anchor  . 
Screamer is a brand name of 

Yates Mountaineering 

 
 

 
 

 

 
 میانی -اسلینگ کارابین دوبل  –کوئیک درا 

در حال  آزادانه طناب اتصال برای شود میاستفاده 
گاهی . ابزار گزاری ها یا میانی های ثابت برای اجرا

    ."است draws" یا فقط" quickies" اوقات به نام

 

 Quickdraw  
 Used to attach a freely running rope to 
anchors or chocks   . Sometimes called 

"quickies" or just  " draws ". 
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  تبر یخ
یک ابزار مفید برای ایمنی و تعادل دارای دو سر تیغه 

بلند / تیشه و چکش و سخمه در انتهای  دسته 
 است

 

Ice axe  
 A handy tool for safety and balance, 
having a pick/adze head and a spike at the 

opposite end of a shaft . 

 
 چکش یخ 

بسیار سبک وزن و با چکش / دو سر تیغه  تبر یخ 

 بلند بر روی یک دسته کوتاه و بدون سخمه

 

 Ice hammer  
 A lightweight ice axe with a hammer/pick 

head on a short handle and no spike . 

 
 پیچ یخ

پیچی مورد استفاده قرار می گیرد به منظور 
محافظت صعود برروی یخ شیب دار یا برای راه 

اندازی یک سیستم نجات شکاف عمیق است .قوی 

ترین و قابل اطمینان ترین مدرن پیچی یخ ساخته 
سانتی  23تا  11شده از لوله که محدوده طول از 

  .متر است

Ice screw  
 A screw used to protect a climb over steep 

ice or for setting up a crevasse rescue 
system  . The strongest and most reliable is 
the modern tubular ice screw which ranges 

in length from 18 to 23 cm . 

 

 

 

 
 نقطه بالا = حمایت قرقره

 .ببینید طناب از بالا

برای مسیر سخت ابزار گذاری بوسیله طناب تمرین 
 از بالا قبل از صعود تمیز سرطناب

 
 

 

Headpoint  
 See top rope . The practice of top-roping a 

hard trad route before leading it cleanly . 
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 خشکه نوردی -تولینگ  درای

برای  تبریخو  کرامپونمانند  یخنوردیاستفاده از ابزار 
 سنگنوردی بر روی صخره

 

Dry-tooling  
 Using tools for ice climbing like crampons 
and ice axes on rock . 
 

 

 

 

 
 کرامپون

چارچوبی فلزی دارای میخ )دندانه( که برای افزایش 

ایمنی در برف و یخ به کفش کوهنوردی متصل می 
 شود

 

Crampons  
 Metal framework with spikes attached to 

boots to increase safety on snow and ice . 
 

 

 

 شکل چهار

تکنیک پیشرفته صعود که در آن کوهنورد یک 
پا را بر روی بازوی مخالف قلاب میکند ، و 

رسیدن  سپس با این پای سمت پایین برای
به گیره عمودی بیشتر استفاده می کند . 

 نیاز به قدرت و گیره محکم دارد

 

Figure Four  
 Advanced climbing technique where the climber 

hooks a leg over the opposite arm, and then 
pushes down with this leg to achieve a greater 

vertical reach  . Requires strength and a solid 

handhold. 
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 استفاده از کرامپون
استفاده از کرامپون برای صعود یا فرود روی یخ، برای  

حداکثر تعداد نقاط دندانه ها به توزیع وزن ترجیحا با 
 داخل یخ استفاده می شود

 

 

Cramponing  
 Using crampons to ascend or descend on 
ice, preferably with maximum number of 

points of the crampon into the ice for 

weight distribution . 
 Accidentally piercing something with a 
crampon spike . 
 

 

 

 

Bergschrund  یا(schrund) 

که در کل شکلهای در قسمت بالای  شکاف عمیق

که در آن قسمت در حال حرکت  یخچال های طبیعی

نیز  shrundاست.  رأس دیوارهمی کشد به دور از 

 نامیده می شود '

 

 Bergschrund  ( or schrund  )  
 A crevasse that forms on the upper 

portion of a glacier where the moving 

section pulls away from the headwall   . 
Also called a 'shrund. 

 

   

 

  مثلث مرگ آمریکایی

کارگاهی است که با اتصال یک حلقه بسته از طناب 
یا نوار بین دو نقطه حمایت ایجاد شده ، و سپس 

طناب به صورت تک رشته از کارابین آویزان شده ،. 
این باعث بوجود آمدن کارگاه مثلثی شکل در نوار و یا 

شده ، که گفته می شود نیروهای انبوه و چند طناب 
برابر به سمت داخل در مکانهای حمایت ، آن را به 

 عنوان کارگاه خطرناک، غیر موثر درآورده است

 

American death triangle 
 An anchor which is created by connecting 
a closed loop of cord or webbing between 
two points of protection, and then 
suspending the rope from a carabiner 
clipped to only one strand of said anchor  . 
This creates a triangular shape in the 
webbing or cord, which places massively 

multiplied inward forces on the protection, 

making it a dangerous, ineffective anchor . 
 

 آبالاکوف  ريسمان
 و در زمستان ویژه بهکه  کارگاهی فرود نقطهنوع از 

 - V به عنوانقرار میگیرد .  استفاده مورد یخنوردی

 نیز نامیده میشود  ريسمان

 

Abalakov thread  
 A type of abseiling point used especially in 

winter and ice climbing  . Also called as V-

thread. 
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:کششیآمادگی و تمرینات   

  

 حركات كششي قبل از تمرینات ورزشي و به منظور تقویت عضلات 

 

  

   

 ( Hamstring Stretch ) :    کشش عضلات پشت ساق -1

سپس با حرکت ملایم و آهسته باند را به سمت  یک باند یا رولی از پارچه را دور قوس کف پا قرار داده و پا را بالا آورید

ثانیه نگه دارید و بعد برای پای بعدی تکرار کنید 11خود بکشید . این کشش را  . 

    

  ( Side Bend ) :   کشش طرفی بدن - 2

نگه دارید و  ثانیه 11در راستای قائم بایستید و دستها را بالا برده در بالای سر بهم بچسبانید و به سمت راست خم شوید . 

 . به حالت اول باز گردید این حرکت را به سمت چپ نیز انجام دهید

   

مرتبه انجام دهید 11مجموعه ی این دو حرکت را   .  

  ( Squats ) :  چمباتمه - 3  

 . این تمرین می تواند به تقویت و سلامت زانوهای شما کمک کند

باز کنید و دستها را در مقابل با فاصیه ای به عرض شانه کشید . اهسته برای این تمرین بایستید و پاها را به عرض شانه 

ثانیه در این حالت نگه دارید . ضمنا توجه داشته باشید از  11زانو ها را خم کرده و به حالت نیمه نشسته قرار گیرید و 

   . حرکات تند پریدن و نشستن اجتناب کنید

http://www.robattakapoo.blogfa.com/post/98/%d8%ad%d8%b1%d9%83%d8%a7%d8%aa-%d9%83%d8%b4%d8%b4%d9%8a-%d9%82%d8%a8%d9%84-%d8%a7%d8%b2-%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%d9%8a-%d9%88-%d8%a8%d9%87-%d9%85%d9%86%d8%b8%d9%88%d8%b1-%d8%aa%d9%82%d9%88%d9%8a%d8%aa-%d8%b9%d8%b6%d9%84%d8%a7%d8%aa-


( Leg Swings ) چرخش پا  3-  

نیازمند تعادل زیادی است  این تمرین به  

اگر نمی توانید تعادل خود را حفظ کنید ، یک دست خود را روی پشتی یک صندلی قرار دهید . برای انجام تمرین روی یک 

پا بایستید و .پای دیگر را به سمت خارج و جلو برده و صاف کنید سپس آن را به سمت پهلو ببرید و بعد به سمت پشت 

بار انجام دهید و سپس با پای بعدی آغاز کنید 11ن تمرین را برده و خم کنید. ای   

     

 (  Windmill Hops ) : دست به زمین -4    

  

فوقانی شما می شود . یک حوله رول شده را روی زمین بگذارید و   این تمرین موجب چالاکی و تحرک بیشتر اندام و تنه ی

درست مقابل پنجه تان را لمس کنید سپس حرکت را با دست و پای دیگر روی یک پا ایستاده ، خم شده با دست مقابل زمین 

  انجام دهید . در مرحله ی بعد به طرف مقابل حوله رفته و همین مراحل را انجام دهید

دقیقه این تمرینات را انجام دهید11    

  

 ( Modified Abdominal Curl ) : پیچش شکم  -5  

زانوی خم بگذارید و با دو دست ران زانویی را که روی زمین   زانوی دیگر را رویبه پشت بخوابید و یک زانو را خم و 

 . است آهسته بکشید و از زمین بلند کنید

  

  

 انواع حرکات کششی

:بالیستیک  

این حرکت در گذشته رواج بسیاری داشته اما در حال حاضر در میان ورزشکاران حرفه ای به دلیل خطرات احتمالی که در 

بر دارد چندان شایع نمی باشد. این تمرین باعث می شود که فرد با اندازه حرکت خود، ماهیچه ها را به بیشترین میزان 

. به عنوان مثال زمانی که عضله زردپی زانو را می کشید بالاجبار باید خم کشیدگی که فراتر از حد طبیعی می باشد برساند

 شوید که این حرکت شما را در یک موقعیت نامتعادل قرار داده و ریسک بروز آسیب دیدگی بالا می رود. 

:استاتیک  

را در حالت مقرر قرار داده و این حرکت نیازی به وجود یار ندارد و بسیار موثر و بی خطر می باشد. برای انجام آن خودتان 

عضلات خود را تا آنجا که می توانید بکشید تا فشار لازم را در آنها احساس کنید. حرکت را پس از اندکی قطع کرده به 

 شرایط عادی باز گردید و یک مرتبه دیگر آنرا تکرار کنید. 

:ایزوماتیک  

کاران در میان تمرین های خود به طور گسترده از آن این حرکت نیز یکی از حرکات بسیار خوبی است که بیشتر ورزش

بهره می برند. برای انجام آن شما نیاز به یک یار و یا دیوار دارید تا میزان سودمندی حرکت افزایش پیدا کند. مانند حرکت 

ن حرکت برای بالیستیک هیچ خطری را به همراه ندارد و فشار کمتری را نسبت به حرکت استاتیک به بدن وارد میکند. ای

 قسمت هایی از بدن مثل ماهیچه های زردپی پشت پا اجباری میباشد. 



؟چگونه حرکات کششی را انجام دهید  

امروزه حرکات بالستیک چندان مفید شناخته نمی شوند، مگر اینکه شما یک ژیمناست و یا بالرین باشید. شما هیچ گاه نباید 

ایی شان است بکشید. اگر در هنگام انجام این تمرین احساس راحتی نمیکنید ماهیچه های خود را بیش از آنچه در حد توان

 بنابراین باید از انجام آن صرفنظر کنید. 

گرم کردن بدن پیش از انجام حرکات ورزشی بسیار مهم می باشد. گرم کردن بدن قابلیت انعطاف پذیری و انسجام ماهیچه ها 

یب دیدگی در حین انجام حرکات کششی را که خود به عنوان حرکات جلوگیری را افزایش می دهد. به عبارت دیگر ریسک آس

کننده از صدمه دیدگی شناخته می شوند، را کاهش می دهد. همیشه به خاطر داشته باشید که حرکات کششی همان گرم کردن 

نرمش های گرم کردن  بدن نیستند! گرم کردن با حرکاتی از قبیل چرخش مفاصل، ایروبیک و نفس گیری همراه می باشد.

دقیقه انجام دهید.  15تا  11بدن را باید در حدود   

حرکات کششی پس از گرم کردن بدن و قبل و بعد و در حین حرکات اصلی انجام میشوند. بهترین نتیجه زمانی پدیدار می 

ثانیه در موقعیت کشش باقی بمانید. به جای اینکه بر روی نیمکت بنشینید و منتظر ست بعدی  31شود که برای مدت زمان 

 خود بمانید سعی کنید حرکات کششی انجام دهید. 

در هنگام کشش عضلات خود را از یکدیگر جدا کنید. همیشه بهتر است که تک تک بر روی عضلات خود کار کنید به جای 

اینکه یکدفعه بر روی همه آنها کار کنید. جدا کردن عضلات از یکدیگر به شما اجازه می دهد تا کنترل بیشتری بر روی آنها 

 پیدا کنید. 

 ماهیچه های مختلفی را بکشید

//نهسی  

بایستید. بر روی لبه آن بایستید و دستان خود را اندکی بالاتر از شانه ها نگه دارید.   بر روی یک لبه )مثل درگاه در(

بازوهایتان را به نرمی خم کنید و آرنج ها را به سمت پایین بیاورید. نیم تنه خود از کمر به بالا را به سمت مخالف بچرخانید 

یدگی کنید. تا در سینه خود احساس کش  

//شانه ها  

شانه سمت چپ خود را با دست راستتان بگیرید. در همان حال که شانه چپ خود را گرفته اید، آرنج دست راست را با چانه 

خود همسطح سازید. با دست چپ خود آرنج مخالف را بگیرید. حالا آرنج دست راست را به سمت عقب بکشید و تا آنجا که 

ه سمت خارج فشار دهید. همین کار را با شانه مخالف نیز انجام دهید. آرنج خود را بیش از اندازه تحت میتوانید آرنج ها را ب

 فشار قرار ندهید. بیشترین میزان فشار باید به دلیل کشش آرنج ها ایجاد شود. 

کمر خود را بخارانید  دست خود را به طور مستقیم به سمت بالا ببرید. آرنج خود را مانند زمانی که میخواهیدعضله سه سر

 خم کنید. از دست دیگر استفاده کنید و آرنج دست دیگر را بگیرید و به سمت عقب بکشید. 

//عضله دو سر  

طوری بایستید که در مقابل شما یک سطح صاف قرار گرفته باشد ) مثل یک دیوار(. دست های خود را به سمت دیوار دراز 

اید به طور محکم با دیوار ارتباط برقرار کنند. سپس نیم تنه خود، از کمر به بالا را کنید و بکشید. کل دست ها و شانه ها ب

 به سمت خارج بکشید و دست های خود را از طرفین تا آنجا که ممکن است بکشید. 

//کمر  

خم  آسانترین حرکت کششی برای کمر این است که چیزی را که دستگیره ای همسطح با شکمتان دارد، را بگیرید و سپس

شوید ) مانند تعظیم ژاپنی ها( و سپس با کمک پاها خودتان را به عقب هل دهید. تنفس مناسب نتیجه را مطلوب تر خواهد 

 ساخت. 

//کواد  

در حالت ایستاده، زانوی سمت راست خود را خم کنید و با دست راست ، قوزک پا را بگیرید. قوزک پا را به سمت ران 



لا عمودی در روی زمین قرار داشته باشد. برای اینکه بتوانید تعادل خود را حفظ کنید می توانید بیاورید. پای دیگر باید کام

 دست دیگر خود را به جایی بگیرید. همین کار را برای پای دیگر نیز باید انجام دهید. 

د را آنچنان خم کنید که پای خود را در حال استراحت بر روی سطحی بالاتر از زانو ها قرار دهید و پای خوعضلات پشت ران

می خواهید با زانو پیشانی خود را لمس کنید. اجازه دهید که زانویتان به آرامی خم شود. حرکت را برای پای دیگر نیز باید 

 تکرار کنید. 

 دست های خود را باز کنید و آنها را در مقابل دیوار، همسطح با صورت خود قرار دهید. یکی از پاها بایدعضلات ساق پا

کمی نزدیکتر به دیوار باشد. پاشنه پای خود را از دیوار دور کنید و آرنج هایتان را خم کرده و صورت خود را به سمت 

 دیواری که در جلویتان قرار دارد، بیاورید. 

  به خود کشش دهید

آن در قبل، بعد و حرکات کششی جزء جدانشدنی تمرین های ورزشی هستند و از اسیب دیدگی جلوگیری می کنند. به انجام 

در حین تمرینات خود ادامه دهید و به طور حتم هیچ گاه دچار گرفتگی و یا صدمات ورزشی در باشگاه نخواهید شد. و اصلا 

 نگران حرف دیگران نباشید زیرا تمام حرفه ای ها در حین ورزش، حرکات کششی انجام میدهند.

 

ماساژ وحرکات کششی اولیه سبک امری ضروری استقبل از اجرای حرکات آماده نمودن بدن با  -1       

زمان اجرای برنامه در طول شبانه روز )در منزل، محل کار،یا در هرجایي که موقعیـت مناسب باشد( نباید بیشتر از یک  -2

  .بار باشد

بر روی سیستم همچنان که برای ترمیمم یک دندان باید مرحله به مرحله پیش رفت، درمورد اثر بخشی حرکات ورزشی  -3

عضلانی وسایر دستگاههای شرکت کننده در تمرین به منظوربازگشت به مرحله اولیه وترمیمم نسوج وبافت های  -عصبی 

ساعت زمان نیاز می باشد،اگر برنامه به روال عادی  24ساعت وبرای افراد عادی  12آسیب دیده حداقل برای ورزشکاران 

شدید ومتوسط وبامراجعه به پزشک مخصوص زمان بیشتری باید درنظر باشد،)درصورت بروز صدمات وآسیب های 

(گرفت   

 6در صورتی که فرصت برای اجرای تمرینات ورزشی با وسایل وامکانات نباشد ،بجای آن می توان صبح ها از ساعت  -4

تمرینات ورزشی را انجام داد 22تا  21وبعدازظهر ها از ساعت  8تا    

تقویت عضلات مختلف بدن، متخصصان براین عقیده می باشند،که انجام تمرینات ورزشی برای کسب سلامتی و -5    

بار نتیجه قابل قبولی را برای افراد در پی خواهد داشت.درطول اجرای تمرینات آسودگی فکری نقش  4الی  3درطول هفته 

  .خیلی مهم را بر عهده دارد

سطح» ف عبارتنداز} تعداد حرکات ویا زمان اجرای هر حرکت درمراحل مختل  C  = 7 6-  ثانیه 11تکرار یا»، «

سطح» ،«ثانیه تکرار یا  B=   سطح  A =  تکرار یا  درسطح« ثانیه  A  21 - 18ثانیه ویا 31مي توان تا 

 تکرار حرکات را اجرا نمود {. 

وکم شروع می کنیم،سپس به درتمرینات ورزشی توجه به سلسله مراتب امری ضروری است،)ابتدا باحرکات ساده  -7

  .(حرکات پیچیده تربا فشار زیاد می پردازیم

فشار تمرینات،تعداد حرکات و زمان اجرا برای خانم ها نسبت به آقایان در هر مرحله مقداری کمتر می باشد -8       

گرم کردن وسرد نمودن بدن درآغاز وانتهای تمرین از اصول اساسی برنامه می باشد -9       

 

 



 تمرینات کششی

  

ثانیه در آن وضعیت باقی بمانید، تا تمرینات كششي موثر واقع شوند، تا حد امکان ماهیچه  31در هر تمرین كششي تا 

را بكشید، ) ولي تا حدي كه دردتان نیاید (. اگر تمرینات كششي را تا آخر انجام دهید، متوجه خواهید شد كه ماهیچه 

نتیجه، حركات كششي را خیلی سخت تر انجام می دهید. در انجام این تمرینها محتاط باشید!هایتان سفت تر می شود در   

 

 

كشش ماهیچه هاي جلویي ران -1  

با یك دست، پا را گرفته و آن را به طرف باسن خم كنید. پاي قائم باید كمي خمیده 

 باشد در هر بار، پا را عوض كنید.

 

 

  

 

 

 

 

  

 

پشت رانكشش ماهیچه هاي  -2  

پاها را به حالت ضربدر قرار دهید و بالاتنه را به سمت جلو خم كنید. توجه داشته 

 باشید كه پاها تا حد ممكن صاف و بالاتنه كشیده باشد.



 

كشش ماهیچه هاي داخلي ران -3  

یك گام به طرف راست بردارید و یك پا را كشیده نگه دارید. با درون پا به زمین 

در این تمرین، بالاتنه كاملاً راست است. وزنتان را به روي پاي فشار وارد كنید. 

خمیده منتقل كنید. توجه داشته باشید كه زانو و انگشتان پا در یك جهت باشند. حال 

 وزن را به روي پاي دیگر منتقل كنید.

  

  

 

كشش عضلات پشت پا -4  

قرار دارد. در این  پنجه یک پا را بر روي لبه پله قرار دهید. پاي دیگر روي پله

 تمرین، پاشنه پا به سمت كف اتاق قرار دارد. در هر بار، پا را عوض كنید.

  

 

 

 

 

 

 



 در حالت نشسته یا ایستاده انگشتان دست را به یكدیگر قفل كرده و دستان خود را به سمت بالا بكشید

()این حالت را می توان به راست و چپ نیز انجام داد -1  

 

 

 

 

دست خود را با دست دیگر بگیرید و به آرامی آن را به سمت عقب بکشیدآرنج  -2  

 

 

 

 

روی زمین بنشینید و یک پا را به سمت جلو دراز کنید و پای دیگر را به سمت داخل جمع کنید، سپس به سمت جلو خم  -3

(نیز به همین شکل انجام دهید شوید، در این حرکت سعی کنید با دستهایتان مچ پا را بگیرید.)این حرکت را با پای مخالف  
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روی زمین به روی شكم دراز بكشید و در حالی كه باسن خود را در حالت افقی نگه داشته اید به آرامی قفسه سینه خود  -4

.را از زمین جدا كنید  

 

 

 

سینه بكشیدبه پشت روی زمین دراز بكشید و به ترتیب از راست به چپ هر كدام از پاها را به سمت قفسه  -5  

 

 

 

دست بگیرید، در ادامه سعی کنید زانوها را به سمت  2در حالت نشسته مچ پاها را به سمت بدن نزدیک کنید و آنها را با  -6

 زمین نزدیک کنید
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در حالت ایستاده پنجه پا را از پشت با دست بگیرید وسعی كنید پاشنه پا را به سمت باسن بكشید -7  

 

 

 

 

 

ت ایستاده به یك سمت خم شوید سعی كنید دستتان تا جای ممكن به قسمت پایین تری از پا برسد، این كار را در در حال -8

 سمت دیگرهم تكرار كنید

 

 

 

 

در حالی که رو به دیوار ایستاده اید، یک پا را به سمت جلو بیاورید و کمی خم کنید و پای دیگر را )پای عقبی( در حالت  -9

قرار دهید.)دراین حالت باید کف پای عقب کاملا روی زمین قرار داشته باشد و در انجام این حرکت در ناحیه کشیده از پشت 

 (پشت پای عقب کشیدگی را احساس کنید
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ثانیه مکث انجام داد و بر روی هر کدام از آنها به خوبی تمرکز  31لازم به ذکر است که هر یک ازحرکات کششی را باید با 

 کرد

: مهمنكات   

تواند طبیعی باشد اما در صورتیكه دردهای تیز یا  بروز ناراحتی مختصر یا كمر درد خفیف در شروع حركات کششی می *

 شدیدی بروز كرد نرمش را قطع كنید

…(قبل از شروع حرکات کششی بدن را گرم كنید )راه رفتن و  *  

یش از حد به بدن خود صدمه بزنیدكششها را به آرامی انجام دهید و هرگز سعی نکنید با فشار ب *  

 برای انجام فعالیتهای ورزشی در سنین مختلف با دبیر تربیت بدني و یا مربیتان و همچنین پزشک خود مشورت کنید *

 

 

 

 محمد رحیم

پژوهشگاه تربیت بدنی -دانشجوی دکتری مدیریت ورزشی   

استان تهرانكارشناس مسئول تربیت بدنی آ . پ اداره کل شهرستان های  )  )  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



:حرکت کوهنوردی  

 

تان قرار  های ای که زیر شانه گونه تان را روی زمین بگذارید به های )الف( در وضعیت فشار به بالا قرار بگیرید، یعنی دست

تان  تان را دراز کنید طوری که بدن شما از سر تا پاشنه پا به صورت یک خط مستقیم قرار بگیرد. پشت داشته باشند و پاهای

تان خم کنید. سینهرا به سمت قفسه  تان را صاف نگهدارید و زانوی چپ  

 

  

 

  

)ب( خیلی سریع حرکت را عوض کنید تا دوباره شروع کنید. حالا حرکت را با پای راست انجام دهید. این را یک حرکت 

حرکت سریع آن را انجام دهید. 15حساب کنید و تا   
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:. پاها رو به پایین3  

درجه بالا بیاورید.  45تان را حدود  اید. حالا پاهای تان قرار داده تان را کنار بدن های که دست )الف( به پشت بخوابید درحالی

تان جلوتر از  نید تا انگشتان پاهایتان را بالا بیاورید و آنقدر بلند ک تان را صاف و کنار هم قرار دهید. حالا باسن پاهای

 سرتان قرار بگیرد.

  

 

 

بار این حرکت را انجام دهید. 15)ب( یک لحظه صبر کنید و خیلی آرام به نقطه شروع حرکت برگردید و   

 

 

 

 

 

:. حرکت چرخشی4  

تان را روی  بگیرید. وزندرجه قرار دهید و کمی از زمین فاصله  91تان را به حالت  )الف( به رو دراز بکشید و بازوهای

تان قرار داشته باشد و پاها هم جفت و روی نوک انگشتان.  های قسمت بالای بازوها و انگشتان قرار دهید. آرنج زیر شانه

ثانیه در این حالت نگه دارید. 45خودتان رابرای   
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 45تان را مستقیم به بالا بکشید. حدود  تان بیفتد بعد بازوی راست تان روی بازوی چپ )ب( به سمت راست بچرخید تا وزن

تان را روی بازوی  ثانیه صبر کنید. حالا به سمت چپ بچرخید و وزن 45ثانیه صبر کنید و به نقطه شروع برگردید و حدود 

ثانیه صبر کنید. 45تان را مستقیم به بالا بکشید و دوباره  راست قرار دهید و بازوی چپ  

  

 

  

  

 منبع : 

 آکاایران ورزش و بدنسازیگردآوری 
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 کشش عضلات پشت ران

قرار دهید. به جلو خم روی زمین بنشینید. پای چپ را کاملاً بکشید و کف پای راست را در سطح داخلی کشاله ران چپ 

در  .شوید تا دست هایتان به انگشتان پای چپ برسد. این کار را خیلی به آرامی انجام دهید و خود را به جلو پرتاب نکنید

ثانیه حفظ کنید 15تا  11حین انجام این نرمش احساس کشیدگی در عضلات پشت ران میکنید. این حالت را   

 

 

 

 

 

 

 کشش کشاله ران

پا هایتان را به اندازه عرض شانه هایتان باز کنید. سپس پا ی چپ را جلوتر بگذارید. به آهستگی زانو ی چپ را بایستید و 

خم کنید تا تنه شما پایین بیاید تا حدی که زانو ی راست شما به زمین برخورد کند. در این حال زانو ی چپ شما باید کاملاٌ 

ثانیه حفظ کنید. برای طرف مقابل هم همین کار  15-31ه باشد. این حالت را خم شده و پای راست شما کاملاٌ به عقب کشید

 را تکرار کنید

 

 

 

 

 

 

 



 کشش بالای بدن

در حالت ایستاده یا نشسته انگشتان دو دست خود را در هم برده و در حالی که کف دست ها به طرف بالا است دست هایتان 

 .را به بالا بکشید

 

 

 

 

 

 کشش عضلات پشت بازو

بازوی راست را بالای سر برده و آرنج راست را خم کنید بطوریکه دست راست شما در پشت سرتان قرار گیرد. سپس با 

 کف دست چپ آرنج راست را به آرامی به پشت سر خود فشار دهید. این کار را برای طرف مقابل هم انجام دهید

 

 

 

  



 کشش کتف و شانه

حالت افقی قرار گیرد. ارنج راست را خم کنیدبازو ی راست را بالا ببرید تا در  با کف دست چپ و به آرامی آرنج راست را  .

 .ثانیه حفظ کنید. این حرکت را برای طرف مقابل هم انجام دهید 15-30به طرف سینه تان بکشید. این حالت را 

 

 

 کشش کمر

گرفته و به آرامی بطرف سینه تان بکشید. . این حالت به پشت دراز بکشید. زانو ی راست را خم کرده و با هر دو دست آنرا 

ثانیه حفظ کنید. این حرکت را برای طرف مقابل هم انجام دهید 15-31را  . 

  

 

 

                                 



 سخن پایانی:

توجه به اینکه اساس  مدرس و کارآموز گرامی بدیهی است مطالب گردآوری شده بالا بر اساس نیاز این دوره جمع گردید با

در خصوص بعضی از مطالب یا عناوین لذا  ؤوره اجرای کار عملی در کنار مدرس با تجربه تدریس میباشد طراحی این د

 خلاصه نویسی صورت گرفته. 

: لازم به ذکر است همچنین   

مطالبی که در دوره های قبل بدان اشاره شده و شما  تکرار چون پیش نیاز این دوره دوره پیشترفته برف میباشد از  -1

 فرا گرفته اید صرف نظر شده است.

ما مسولیت خطرات ناشی از اجرای تکنیکهای این جزوه را در صورتی که بدون حضور مدرس انجام گردد به عهده  -2

 نمیگیریم.

ورد نیاز شایسته است از کتابهای موجود و سطح و تکمیل اطلاعات مبیشتر مدرسین گرامی و کارآموزان برای ارتقای  -3

 مطالب رایج استفاده نمایند.

 

 

 

 

 

 

 توجه

.تعغییر در مفاد این جزوه به هر نحو ممکن ممنوع میباشد استفاده از مطالب با ذکر منبع مانعی ندارد  



 منابع و رفرنسهایی که استفاده گردید در این جزوه

فدراسیون کوهنوردی . ص.و و یخ برف 3طرح درس مربی گری -1  

  و سنگنوردی فدراسیون ک. ص.و 91طرح درس پیشترفته برف  -2

()گرداوری و تالیف آقای افشین یوسفی           در یخنوردی. تکنیکهای جدیدقدیم وجدید کتاب  -3  

 kolaheh.persianblog.    وبلاگ کلاهه. آقای محسن عسگری -4                                 

www.petzl.com                                                      سایت شرکت پتزل.            -5 

سایت شرکت کوه ویسی. -6  

سایت بلک دیاموند                                                                  -7  

www.grivel.com   8-    .سایت گریول                                                                              

و جزوات شخصی .// تصاویر متفرقه در اینترنت -9  

 11- آکاایران گردآوری ورزش و بدنسازی

وبلاگ حد بالا                                                                     طاهر(  رضا )حمید -11  

 The Mountain Skills Training Handbook                                 کتاب -12

Volume 3  -    andy Cunningham and allen fyffe                                   

                        ice world – jeff low                                                                          کتاب - 13

     http://newbie.blogfa             14-   کارجزوه تازه                                            

http://aminfarid.blogfa.com/post-47.aspx وبلاگ چرا کوهنوردی؟                   -15   
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